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Heilige Tage: der ‚Sabba als Selbstversuch
v Immer wieder gibt eDatten die Einhaltung des onntags., ıne
kreative und inspirierende, postmoderne Interpretation der Bedeutung des
‚Sabbat“ 1efert der vorliegend geschilderte Selbstversuch DIe Autorin be-
richtet davon, WasSs bedeuten kann, einem Tag „Heiliges” und nıcht
1Ur Nıchts tun, also ınge tun, die wichtig sind fur eın gutes en
Diıieser Selbstversuch dauert u  —_ schon Zzweıl re und bedeutet die Ent-
deckung einer Lebensqualität, die nıcht vVvVo  A Verboten, sondern Vo  a

Chancen geprägt ist, eben von der Freude heiligen Tag (Redaktion)

Es wird heute viel darüber diskutiert, Also OC ich MIır einen Kaffee, mache
wI1Ie mobiles nNnterne und die jederzeitige CS MIır 1mM ett gemütlich und bearbeite In
Erreichbarkeit der Menschen ber Smart- Ruhe die Mails, die In den VEISANSCHEN
phones sich auf das Leben auswirkt. Oft agen kurz gekommen Sind. Als dann
werden el Befürchtungen AUSSCSPIO- Montag herrlichster Sonnenschein 1St,
chen, viele fühlen sich gestresst, weil sich TE ich den C(‚omputer Mittag wleder

(Girenzen zwischen „Arbeitszeit” und runter, mich aufs ahrrad und mache
„Freizeit” auflösen. Man MUSSeE heutzutage eine ausgiebige OUr. Unerreichbar für alle.
jederzeit verfügbar se1nN, wird eklagt. Sicher ist me1ıne Arbeitssituation nicht

Es gibt jedoch auch jedenfalls me1lner auf alle Menschen übertragbar, weil ich als
Erfahrung ach positive Aspekte einer Journalistin hauptsächlich inge tun
Nexibleren Arbeitswelt Nur Zzwel Beispiele habe, die relativ Zzeılt- und ortsunabhängig
VO  b vielen: Bel der uckkehr VO  b einem sind und keine anderen Arbeitsmittel be-
Vortrag hatte ich eine Stunde Aufenthalt nötigen als einen C‚ omputer mıt nternet-
Braunschweig, weil ich den Anschluss VeCI- ZUSANS., Aber der Anteil dieser Tä-

hatte. Früher hätte ich mich darüber tigkeiten Gesamtarbeitsvolumen steigt,
sehr geargert: eine Stunde geklaute Lebens- und würden die technischen Möglich-
ze1lt, In der ich herumstehe und ZU. Nichts- keiten des mobilen Internets konsequent
tun verurteilt bin. eine Termine und VOTr- angewandt werden, könnte CI och viel
en für den Nachmittag waren gefährdet er se1IN, als CI derzeit 1st. Viele fragen
SCWESCH, CS ware In Stress ausgeartel. So sich aber: Ist das wünschenswert?
aber setizte ich mich 1Ins Cafe, klappte das Ich SaBC: definitiv. Allerdings ist CN

oteboo aufund redigierte ein Paar Texte alur notwendig, sich VO  u den bisherigen
Ich machte asselbe, wI1Ie ansonsten Vorstellungen VO  b ‚Arbeit” verabschie-
1mM BUro, 1Ur eben einem anderen Ort den und CU«EC Wege finden, die eigene

Oder An einem Samstagmorgen bin eit strukturieren. DIe traditionelle,
ich AaUS unerfindlichen Grüunden sieben AaUS der Industriegesellschaft herrührende
Uhr hellwach In der Wohnung tille, CS ist Unterscheidung zwischen ‚Arbeit” und
klar, dass ich In den nächsten Zzwel tunden „Freizeit” er auch: „Werktag” und
keine Frühstücksgesellschaft en werde. „Feiertag) ist alur wenI1g geeignet. Der
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◆  Immer wieder gibt es Debatten um die Einhaltung des Sonntags. Eine 

kreative und inspirierende, postmoderne Interpretation der Bedeutung des 

„Sabbat“ liefert der vorliegend geschilderte Selbstversuch. Die Autorin be-

richtet davon, was es bedeuten kann, an einem Tag „Heiliges“ und nicht 

nur Nichts zu tun, also Dinge zu tun, die wichtig sind für ein gutes Leben. 

Dieser Selbstversuch dauert nun schon zwei Jahre und bedeutet die Ent-

deckung einer neuen Lebensqualität, die nicht von Verboten, sondern von 

Chancen geprägt ist, eben von der Freude am heiligen Tag. (Redaktion)

Es wird heute viel darüber diskutiert, 

wie mobiles Internet und die jederzeitige 

Erreichbarkeit der Menschen über Smart-

phones sich auf das Leben auswirkt. Oft 

werden dabei Befürchtungen ausgespro-

chen, viele fühlen sich gestresst, weil sich 

starre Grenzen zwischen „Arbeitszeit“ und 

„Freizeit“ auflösen. Man müsse heutzutage 

jederzeit verfügbar sein, wird geklagt.

Es gibt jedoch auch – jedenfalls meiner 

Erfahrung nach – positive Aspekte einer 

flexibleren Arbeitswelt. Nur zwei Beispiele 

von vielen: Bei der Rückkehr von einem 

Vortrag hatte ich eine Stunde Aufenthalt in 

Braunschweig, weil ich den Anschluss ver-

passt hatte. Früher hätte ich mich darüber 

sehr geärgert: eine Stunde geklaute Lebens-

zeit, in der ich herumstehe und zum Nichts-

tun verurteilt bin. Meine Termine und Vor-

haben für den Nachmittag wären gefährdet 

gewesen, es wäre in Stress ausgeartet. So 

aber setzte ich mich ins Café, klappte das 

Notebook auf und redigierte ein paar Texte. 

Ich machte genau dasselbe, wie ansonsten 

im Büro, nur eben an einem anderen Ort.

Oder: An einem Samstagmorgen bin 

ich aus unerfindlichen Gründen um sieben 

Uhr hellwach. In der Wohnung Stille, es ist 

klar, dass ich in den nächsten zwei Stunden 

keine Frühstücksgesellschaft haben werde. 

Also koche ich mir einen Kaffee, mache 

es mir im Bett gemütlich und bearbeite in 

Ruhe die Mails, die in den vergangenen 

Tagen zu kurz gekommen sind. Als dann 

am Montag herrlichster Sonnenschein ist, 

fahre ich den Computer am Mittag wieder 

runter, setze mich aufs Fahrrad und mache 

eine ausgiebige Tour. Unerreichbar für alle.

Sicher ist meine Arbeitssituation nicht 

auf alle Menschen übertragbar, weil ich als 

Journalistin hauptsächlich Dinge zu tun 

habe, die relativ zeit- und ortsunabhängig 

sind und keine anderen Arbeitsmittel be-

nötigen als einen Computer mit Internet-

zugang. Aber der Anteil genau dieser Tä-

tigkeiten am Gesamtarbeitsvolumen steigt, 

und würden die technischen Möglich-

keiten des mobilen Internets konsequent 

angewandt werden, könnte er noch viel 

höher sein, als er derzeit ist. Viele fragen 

sich aber: Ist das wünschenswert?

Ich sage: definitiv. Allerdings ist es 

dafür notwendig, sich von den bisherigen 

Vorstellungen von „Arbeit“ zu verabschie-

den und neue Wege zu finden, die eigene 

Zeit zu strukturieren. Die traditionelle, 

aus der Industriegesellschaft herrührende 

Unterscheidung zwischen „Arbeit“ und 

„Freizeit“ (oder auch: „Werktag“ und 

„Feiertag“) ist dafür wenig geeignet. Der 
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„Sab ingegen ist VO  b sSseiInen jüdischen „gesund und ‚krank‘ der Stempel VO

urzeln her eigentlich eine bewusste Aus- ÄArzt entschied darüber, OD das eine
oder das andere WAÄäIrl.zeılt, die anders als der Begriff „Freizeit“”

nicht sehr mıt „Muße, TeIZEI und Aus- DIe Realität jedoch biletet zwischen
ruhen“ tun hat, sondern damıit, bewusst diesen beiden Zuständen jede enge
aum und eit für andere Erfahrungen Nuancen. Es gibt Tage, Ca ich mich
und Tätigkeiten Schalien Fur solche, stark und kann ein SaNZCS Wochenpensum
die weniger auf den Alltag und das Hıler wegschaffen. An anderen agen ingegen
und [AVA ausgerichtet sind, sondern viel- bin ich ustlos und unproduktiv, aber kein

ÄArzt wurde mich alur krankschreibenmehr auf „das Heilige”, das also, Was das
Hıer und [AVA ranszendiert und In einen anchma. bin ich auch „richtig” ran
größeren Sinnhorizont stellt. efw.: mıt einer Erkältung oder einem SC

brochenen Beln, aber deshalb och kei-Wenn ich 1mM Folgenden schildere, wI1Ie
ich In einem persönlichen Anelgnungs- NCSWCDS unfähig, irgendetwas {un. E1n
PIOZCSS dieses KOonzept gewissermafßen Paal Mails lesen kann ich durchaus, oder
melınen Bedürfnissen und Erfahrungen teletonisc iInge delegieren und Termine
entsprechend „ausgebeutet” habe, dann verlegen. Oder vielleicht dieses Buch lesen,
ist MIır bewusst, dass die Verwendung des dem ich VOLF lauter Arbeitsbelastung In
Wortes „Sa €1 problematisc 1sT. den Wochen nicht gekommen WAarfl.

Ich bin keine üdin, und me1ıne Absicht ist Wenn mich allerdings ein schwerer 1Irus
auch nicht, eine Interpretation des Jüdi- erwischt, geht für ein Paal Tage wirklich
schen Sabbatgebotes geben, sondern ich überhaupt nichts.

Historisch ist ein SOLIC fießenderhabe mich lediglich In me1lner persönlichen
Lebenspraxis davon insplrleren lassen. Es Übergang zwischen Arbeit und Nicht-Ar-
ist also nicht eigentlich der Sabbat, den beit, zwischen produktiv und unproduktiv
CS In diesem ext geht, sondern CN handelt nichts eues DIe klassische Hausfrau ZU.

sich Überlegungen, die lediglich VO  b eispie. hatte ebenfalls keine geregelten
der kulturellen Tradition des abbats wI1Ie Arbeitszeiten, sondern War rund die
auch des christlichen Sonntagsgebots SC Uhr 1mM E1insatz und erreichbar, VOLF allem,
spelst Sind. Um diese Differenz euilic Wenn auch Kinder ihrem ausha SC

machen, ich das Wort „Sa hörten. hre Arbeit hörte niemals auf.
MmMelstens In Anführungszeichen. Auch Selbstständige und Freiberufler ha-

ben sich Nn1ie WwIe einer Werks-Das alte, industrielle KOonzept VO  b Är-
beit sah eine are enge dessen VOI, Was glocke Orlentiert Was sich heute andert, ist
ein Mensch tun hatte. Vlierzig tunden. also I1UL, dass dieser Zustand auch für viele
Nıne five. 1e8es Pensum In diesem Angestellte zunehmend ZUFK Normalität
BUro, In dieser Lagerhalle. Soundsoviel wIird. Auch für S1€ gilt 1U  5 Es gibt immer

och {un. Viele schieben deshalbenge Arbeitskr. für soundsoviel Geld,
und das es unabhängig VO  u Notwendig- tändig eine lange 1STe VO  b Unerledigtem
keiten, SINN, persönlichen Befindlichkei- VOLF sich her das ist natürlich frustrierend.
ten. In dieser alten ogi gab CS nicht 1Ur Deshalb habe ich für mich den Begriff
eine are (GJsrenze zwischen ‚Arbeit” und der ‚Arbeit“ Urc. den des „Tätigseins’

ersetizt Ich arbeite nicht mehr, sondern„Freizeit”, sondern In deren Gefolge ZU.

eispie auch eine are (GJirenze zwischen ich tue Das el ich gehe nicht
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„Sabbat“ hingegen ist von seinen jüdischen 

Wurzeln her eigentlich eine bewusste Aus-

zeit, die anders als der Begriff „Freizeit“ 

nicht so sehr mit „Muße, Freizeit und Aus-

ruhen“ zu tun hat, sondern damit, bewusst 

Raum und Zeit für andere Erfahrungen 

und Tätigkeiten zu schaffen. Für solche, 

die weniger auf den Alltag und das Hier 

und Jetzt ausgerichtet sind, sondern viel-

mehr auf „das Heilige“, das also, was das 

Hier und Jetzt transzendiert und in einen 

größeren Sinnhorizont stellt.

Wenn ich im Folgenden schildere, wie 

ich in einem persönlichen Aneignungs-

prozess dieses Konzept gewissermaßen 

meinen Bedürfnissen und Erfahrungen 

entsprechend „ausgebeutet“ habe, dann 

ist mir bewusst, dass die Verwendung des 

Wortes „Sabbat“ dabei problematisch ist. 

Ich bin keine Jüdin, und meine Absicht ist 

auch nicht, eine Interpretation des jüdi-

schen Sabbatgebotes zu geben, sondern ich 

habe mich lediglich in meiner persönlichen 

Lebenspraxis davon inspirieren lassen. Es 

ist also nicht eigentlich der Sabbat, um den 

es in diesem Text geht, sondern es handelt 

sich um Überlegungen, die lediglich von 

der kulturellen Tradition des Sabbats wie 

auch des christlichen Sonntagsgebots ge-

speist sind. Um diese Differenz deutlich 

zu machen, setze ich das Wort „Sabbat“ 

meistens in Anführungszeichen.

Das alte, industrielle Konzept von Ar-

beit sah eine klare Menge dessen vor, was 

ein Mensch zu tun hatte. Vierzig Stunden. 

Nine to five. Dieses Pensum. In diesem 

Büro, in dieser Lagerhalle. Soundsoviel 

Menge Arbeitskraft für soundsoviel Geld, 

und das alles unabhängig von Notwendig-

keiten, Sinn, persönlichen Befindlichkei-

ten. In dieser alten Logik gab es nicht nur 

eine klare Grenze zwischen „Arbeit“ und 

„Freizeit“, sondern in deren Gefolge zum 

Beispiel auch eine klare Grenze zwischen 

„gesund“ und „krank“ – der Stempel vom 

Arzt entschied darüber, ob man das eine 

oder das andere war.

Die Realität jedoch bietet zwischen 

diesen beiden Zuständen jede Menge 

Nuancen. Es gibt Tage, da fühle ich mich 

stark und kann ein ganzes Wochenpensum 

wegschaffen. An anderen Tagen hingegen 

bin ich lustlos und unproduktiv, aber kein 

Arzt würde mich dafür krankschreiben. 

Manchmal bin ich auch „richtig“ krank, 

etwa mit einer Erkältung oder einem ge-

brochenen Bein, aber deshalb noch kei-

neswegs unfähig, irgendetwas zu tun. Ein 

paar Mails lesen kann ich durchaus, oder 

telefonisch Dinge delegieren und Termine 

verlegen. Oder vielleicht dieses Buch lesen, 

zu dem ich vor lauter Arbeitsbelastung in 

den Wochen zuvor nicht gekommen war. 

Wenn mich allerdings ein schwerer Virus 

erwischt, geht für ein paar Tage wirklich 

überhaupt nichts.

Historisch ist ein solch fließender 

Übergang zwischen Arbeit und Nicht-Ar-

beit, zwischen produktiv und unproduktiv 

nichts Neues. Die klassische Hausfrau zum 

Beispiel hatte ebenfalls keine geregelten 

Arbeitszeiten, sondern war rund um die 

Uhr im Einsatz und erreichbar, vor allem, 

wenn auch Kinder zu ihrem Haushalt ge-

hörten. Ihre Arbeit hörte niemals auf. 

Auch Selbstständige und Freiberufler ha-

ben sich nie an so etwas wie einer Werks-

glocke orientiert. Was sich heute ändert, ist 

also nur, dass dieser Zustand auch für viele 

Angestellte zunehmend zur Normalität 

wird. Auch für sie gilt nun: Es gibt immer 

noch etwas zu tun. Viele schieben deshalb 

ständig eine lange Liste von Unerledigtem 

vor sich her – das ist natürlich frustrierend.

Deshalb habe ich für mich den Begriff 

der „Arbeit“ durch den des „Tätigseins“ 

ersetzt. Ich arbeite nicht mehr, sondern 

ich tue etwas. Das heißt, ich gehe nicht 
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VO  u der ‚Arbeit” aUus, die MIr VO  b anderen oder Informationen stoßen lässt, die mich
dem „Arbeitgeber”) aufgetragen wird interessieren oder anregen). DIes es sind
und die ich verrichten I11USS, sondern ich Anzeichen alur, dass die Irennung VO  b

gehe VO  b MIır und melıInen Möglichkeiten „Freizeit” und ‚Arbeit” heute zunehmend
aUus, i{un. Ich tue also das, Was ‚bsolet wird IHNan ist immer irgendwie
ich kann und 11 und dann zeigt sich beschäftigt, aber el nicht immer streng
hinterher, wI1Ie viel „Getanes” €e1 heraus- auf eine ‚Arbeit” fokussiert.
kommt 1ese Haltung ermöglicht CS MIr, Selbstverständlich gibt CN aAufßere Not-
nicht ıIn der FElut der möglichen inge, die wendigkeiten: Wenn me1ıne Nachbarin sich
danach schreien, werden, er- das eın bricht und 1Ins Krankenhaus SC
zugehen: Ich kann nicht es lesen, Was bracht werden I11USS, und ich bin die e1n-
interessant ware, ich kann nicht es VOCI- Z1ge, die Ca ist, 111U55 ich das machen, egal
bloggen, Was wichtig ware, ich kann nicht OD ich grade müde oder ıIn ein spannendes
es tun, Was wünschenswert ware Aber Buch vertieft bin Wenn ich VCI-

ich kann melıInen Kräften entsprechend In sprochen habe (zum Beispiel, dann und
dieser Welt atlg Se1INn. dann einen Vortrag halten oder ein

Mıt dieser Haltung gelang CS MIr Manuskript abzugeben), dann 1111US55 ich
nächst recht gut, die Hexiblen Är- das einhalten. So verstehe ich me1ıne Auf-
beitsverhältnisse gestalten. Dennoch trage, auch als festangestellte Redakteurin:
hatte ich irgendwann das Bedürfnis, den nicht als Verpflichtung, der mich ein
ständigen alltäglichen Ablauf des Lebens Chef zwingt, sondern als Versprechen, das
mıt seinen vielen Notwendigkeiten, MNg- ich anderen Leuten egeben habe und das
lichkeiten, Kleinigkeiten und enkun- ich mich er auch einzuhalten bemühe.
SgCcH irgendwie unterbrechen. Denn Nicht mehr ufträge anzunehmen als IHNan

WEnnn IHNan die Arbeit (mit festen Rah- realistischerweise abarbeiten kann, edeu-
menbedingungen Urc. Tätigsein (als Be- tel also: nichts versprechen, Was IHNan nicht
standteil des Lebens) ersetzl, sind Pausen halten kann.

Und natürlich {ut auch nichtnicht mehr VO  b aufßen vorgegeben. DIe
Welt, In der IHNan atlg Sein kann, ist immer tändig e{iwas, ist nicht tändig beschäftigt,
da, S1€ ist grofß und bunt und anregend. Es das ist allein schon AaUuSs Kapazitätsgründen
gibt immer das verlockt. Das „SUr- nicht möglich. Man {ut manchmal auch
fe  C6 In den Tiefen des Internets geschieht nichts. Oder IHNan lässt das Projekt liegen,
€e1 eben oft auch ziellos, IHNan liest sich nicht stattdessen anderswo herumzule-
Urc. Jexte, ohne €1 einen bestimmten SCIl und herumzusurfen, sondern diese
Zweck verfolgen, ohne, dass dieser für Radtour machen. och das Nichtstun
ein konkret anstehendes Arbeitsprojekt ist Jetzt, anders als der „Feierabend” früher,
unmittelbar notwendig ware Neue Begrif- eben ständig mıt der Möglichkeit eNaltetl,
fe sind 1mM Diskurs darüber wichtig ‚ WOTL- doch auch e{twas tun können. Wenn

die Arbeitszeit einen bestimmten (OIrtden, WIE „Prokrastination also das Auf-
schieben VO  b wichtigen und dringenden das BUro, die Fabrik, die Ladentheke
Tätigkeiten zugunsten VO  b anderem, das gebunden ist, ist TE1ZEI] wirklich relizelt,

und kann eben nicht zwischen end-1mM Moment lustiger, anregender, nteres-
santer erscheint) oder „Serendipity” also und Tatort och eine Stunde
der Zufall, der mich ungeplant aufThemen arbeiten. eute ist diese (Jsrenze gefallen:
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von der „Arbeit“ aus, die mir von anderen 

(dem „Arbeitgeber“) aufgetragen wird 

und die ich verrichten muss, sondern ich 

gehe von mir und meinen Möglichkeiten 

aus, etwas zu tun. Ich tue also das, was 

ich kann und will – und dann zeigt sich 

hinterher, wie viel „Getanes“ dabei heraus-

kommt. Diese Haltung ermöglicht es mir, 

nicht in der Flut der möglichen Dinge, die 

danach schreien, getan zu werden, unter-

zugehen: Ich kann nicht alles lesen, was 

interessant wäre, ich kann nicht alles ver-

bloggen, was wichtig wäre, ich kann nicht 

alles tun, was wünschenswert wäre. Aber 

ich kann meinen Kräften entsprechend in 

dieser Welt tätig sein.

Mit dieser Haltung gelang es mir zu-

nächst recht gut, die neuen flexiblen Ar-

beitsverhältnisse zu gestalten. Dennoch 

hatte ich irgendwann das Bedürfnis, den 

ständigen alltäglichen Ablauf des Lebens 

mit seinen vielen Notwendigkeiten, Dring-

lichkeiten, Kleinigkeiten und Ablenkun-

gen irgendwie zu unterbrechen. Denn 

wenn man die Arbeit (mit festen Rah-

menbedingungen) durch Tätigsein (als Be-

standteil des Lebens) ersetzt, sind Pausen 

nicht mehr von außen vorgegeben. Die 

Welt, in der man tätig sein kann, ist immer 

da, sie ist groß und bunt und anregend. Es 

gibt immer etwas, das verlockt. Das „Sur-

fen“ in den Tiefen des Internets geschieht 

dabei eben oft auch ziellos, man liest sich 

durch Texte, ohne dabei einen bestimmten 

Zweck zu verfolgen, ohne, dass dieser für 

ein konkret anstehendes Arbeitsprojekt 

unmittelbar notwendig wäre. Neue Begrif-

fe sind im Diskurs darüber wichtig gewor-

den, wie „Prokrastination“ (also das Auf-

schieben von wichtigen und dringenden 

Tätigkeiten zugunsten von anderem, das 

im Moment lustiger, anregender, interes-

santer erscheint) oder „Serendipity“ (also 

der Zufall, der mich ungeplant auf Themen 

oder Informationen stoßen lässt, die mich 

interessieren oder anregen). Dies alles sind 

Anzeichen dafür, dass die Trennung von 

„Freizeit“ und „Arbeit“ heute zunehmend 

obsolet wird – man ist immer irgendwie 

beschäftigt, aber dabei nicht immer streng 

auf eine „Arbeit“ fokussiert.

Selbstverständlich gibt es äußere Not-

wendigkeiten: Wenn meine Nachbarin sich 

das Bein bricht und ins Krankenhaus ge-

bracht werden muss, und ich bin die ein-

zige, die da ist, muss ich das machen, egal 

ob ich grade müde oder in ein spannendes 

Buch vertieft bin. Wenn ich etwas ver-

sprochen habe (zum Beispiel, dann und 

dann einen Vortrag zu halten oder ein 

Manuskript abzugeben), dann muss ich 

das einhalten. So verstehe ich meine Auf-

träge, auch als festangestellte Redakteurin: 

nicht als Verpflichtung, zu der mich ein 

Chef zwingt, sondern als Versprechen, das 

ich anderen Leuten gegeben habe und das 

ich mich daher auch einzuhalten bemühe. 

Nicht mehr Aufträge anzunehmen als man 

realistischerweise abarbeiten kann, bedeu-

tet also: nichts versprechen, was man nicht 

halten kann.

Und natürlich tut man auch nicht 

ständig etwas, ist nicht ständig beschäftigt, 

das ist allein schon aus Kapazitätsgründen 

nicht möglich. Man tut manchmal auch 

nichts. Oder man lässt das Projekt liegen, 

nicht um stattdessen anderswo herumzule-

sen und herumzusurfen, sondern um diese 

Radtour zu machen. Doch das Nichtstun 

ist jetzt, anders als der „Feierabend“ früher, 

eben ständig mit der Möglichkeit behaftet, 

doch auch etwas tun zu können. Wenn 

die Arbeitszeit an einen bestimmten Ort 

– das Büro, die Fabrik, die Ladentheke – 

gebunden ist, ist Freizeit wirklich Freizeit, 

und man kann eben nicht zwischen Abend-

essen und Tatort noch eine halbe Stunde 

arbeiten. Heute ist diese Grenze gefallen: 
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Ja CS geht, ich kann kurz VOL dem chlaien- Sonntagsruhe. Wenn CS schon kulturelle
gehen einen Jext, der MOTSCH Faus I11USS, Vorschläge für die Unterscheidung VO  b

och mal chnell Korrektur lesen. 1ese Zeiten gibt, dachte ich, 1111US55 ich MIır Ja
Möglichkeit besteht immer. Ich möchte vielleicht nicht es selber ausdenken. Ich
hiermit nicht auf das traditionelle ichtet- überlegte und recherchierte also der
hos hinweisen, das SUOZUSaSCH WIE eine stan- Frage: Wlıe könnte das „Du sollst
dige Drohgebärde aum steht und mıt den elertag eiligen heute Sınn ergeben?
dem Verdikt der „Faulheit” To sobald Zuerst fiel MIır auf, dass das
IHNan mal nichts {uL. 1ese Drohung macht nicht lautet: „Du sollst Sonntag nicht
zumindest MIır persönlich nicht viel arbeiten“. Zum ucC. denn, wI1Ie gesagl,

SscChallen, ich kann durchaus auch mal ich ‚arbeite” Ja hnehin N1e. Das
mıtten Tag Sarl nichts tun, ohne (Je- ist DOSILLV formuliert: AÄAm elertag ist MIır
ringsten ein schlechtes (Jew1lssen en etwas eboten ich soll ihn eiligen und
Das Problem, mMe1lıne ich, stellt sich SCIdA- nicht verboten. Das Wort „heiligen
de nicht Urc. die Pflicht also als Druck), fand ich denn auch unmittelbar spannend.
sondern Urc die Möglichkeiten (welche Heilig ist das Gegenteil VO  b profan, VO  b

die Notwendigkeit der Selbstbestimmung weltlich Wäare CS MIr also möglich, e1-
enthalten): er, Wenn ein Abgabetermin NeE festen Tag In der Woche nichts „Welt-
unmittelbar drängt, kann ich mich jederzeit liches“ tun, sondern etwas „Heiliges”?
und tändig HNEeUu entscheiden, OD ich Cdleses Und Was könnte das bedeuten?
oder Jenes oder eben nichts tun ll Ich versuchte, meiıne Sahnız er-

iıne heute häufig vorgeschlagene schiedlichen Tätigkeiten, mıt denen ich die
Methode, mıt diesem permanenten Än- Tage verbringe, ach diesem Krıterium
gebo Tätigkeitsoptionen umzugehen, ordnen: (ıanz klar als „weltlich” habe ich
ist, „das Internet“” oder „das Handy“ oder alle Tätigkeiten einsortiert, die irgendwie
„den Computer” bestimmten Zeiten mıt „Geld verdienen“ tun en Also
auszuschalten. Man gibt also „dem Nnier- €S, Was me1ıne Erwerbsarbeit er

alles, wofür ich bezahlt werde, auch allenet  C6 die Schuld dem mıt der größeren
Freiheit und Flexibilitä verbundenen damıt zusammenhängenden Organisator1-
Entscheidungsstress, weil CN erstmals die schen inge. DIe wollte ich einem Tag
technische Möglichkeit einer ständigen In der Woche völlig Sein lassen. Schwie-
Verfügbarkeit VO  b Kontakten und Infor- riger War CS schon bei den unDeza.  en
mMatlonen gewährleistet. Ich 1n das Arbeiten. Zunächst habe ich „Sa
kurz edacht, oder zumindest bei MIır es ausgeschlossen, Was mıt alltäglichen
funktioniert CS nicht. Ich mich nicht Notwendigkeiten tun hat, also Putzen,
wohl, Wenn „das Internet” ausgeschaltet Einkaufen, Aufräumen, Keparleren, ZUFK

1sT. Ich sehe auch keinen Sinn darin, die Arztin gehen und welter. Ausgeschlos-
inhaltlıche Frage ach der Art und e1ISse, SCIl habe ich auch alles, Was mıt politi-
wI1Ie ich bestimmte Zeiten unterscheide, auf schem Engagement tun hat Bloggen,
die Frage verkürzen, welche (jeräte ich Sachbücher und politische Nachrichten
benutze oder nicht lesen, Veranstaltungen planen oder daran

Bel melınen Überlegungen andete ich teilnehmen, Demonstrationen gehen.
stattdessen eben beim Sabbatgebot oder E1n bisschen unentschieden War ich
auch Se1INer christlichen arlante, der bei Dingen WIE Kochen ZU. eispiel. Aber
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Ja, es geht, ich kann kurz vor dem Schlafen-

gehen einen Text, der morgen raus muss, 

noch mal schnell Korrektur lesen. Diese 

Möglichkeit besteht immer. Ich möchte 

hiermit nicht auf das traditionelle Pflichtet-

hos hinweisen, das sozusagen wie eine stän-

dige Drohgebärde im Raum steht und mit 

dem Verdikt der „Faulheit“ droht, sobald 

man mal nichts tut. Diese Drohung macht 

zumindest mir persönlich nicht so viel 

zu schaffen, ich kann durchaus auch mal 

mitten am Tag gar nichts tun, ohne im Ge-

ringsten ein schlechtes Gewissen zu haben. 

Das Problem, so meine ich, stellt sich gera-

de nicht durch die Pflicht (also als Druck), 

sondern durch die Möglichkeiten (welche 

die Notwendigkeit der Selbstbestimmung 

enthalten): Außer, wenn ein Abgabetermin 

unmittelbar drängt, kann ich mich jederzeit 

und ständig neu entscheiden, ob ich dieses 

oder jenes oder eben nichts tun will.

Eine heute häufig vorgeschlagene 

Methode, mit diesem permanenten An-

gebot an Tätigkeitsoptionen umzugehen, 

ist, „das Internet“ oder „das Handy“ oder 

„den Computer“ zu bestimmten Zeiten 

auszuschalten. Man gibt also „dem Inter-

net“ die Schuld an dem mit der größeren 

Freiheit und Flexibilität verbundenen 

Entscheidungsstress, weil es erstmals die 

technische Möglichkeit einer ständigen 

Verfügbarkeit von Kontakten und Infor-

mationen gewährleistet. Ich finde das zu 

kurz gedacht, oder zumindest bei mir 

funktioniert es nicht. Ich fühle mich nicht 

wohl, wenn „das Internet“ ausgeschaltet 

ist. Ich sehe auch keinen Sinn darin, die 

inhaltliche Frage nach der Art und Weise, 

wie ich bestimmte Zeiten unterscheide, auf 

die Frage zu verkürzen, welche Geräte ich 

benutze oder nicht.

Bei meinen Überlegungen landete ich 

stattdessen eben beim Sabbatgebot oder 

auch seiner christlichen Variante, der 

Sonntagsruhe. Wenn es schon kulturelle 

Vorschläge für die Unterscheidung von 

Zeiten gibt, so dachte ich, muss ich mir ja 

vielleicht nicht alles selber ausdenken. Ich 

überlegte und recherchierte also zu der 

Frage: Wie könnte das Gebot „Du sollst 

den Feiertag heiligen“ heute Sinn ergeben?

Zuerst fiel mir auf, dass das Gebot 

nicht lautet: „Du sollst am Sonntag nicht 

arbeiten“. Zum Glück – denn, wie gesagt, 

ich „arbeite“ ja ohnehin nie. Das Gebot 

ist positiv formuliert: Am Feiertag ist mir 

etwas geboten – ich soll ihn heiligen – und 

nicht etwas verboten. Das Wort „heiligen“ 

fand ich denn auch unmittelbar spannend. 

Heilig ist das Gegenteil von profan, von 

weltlich. Wäre es mir also möglich, an ei-

nem festen Tag in der Woche nichts „Welt-

liches“ zu tun, sondern etwas „Heiliges“? 

Und was genau könnte das bedeuten?

Ich versuchte, meine ganz unter-

schiedlichen Tätigkeiten, mit denen ich die 

Tage verbringe, nach diesem Kriterium zu 

ordnen: Ganz klar als „weltlich“ habe ich 

alle Tätigkeiten einsortiert, die irgendwie 

mit „Geld verdienen“ zu tun haben. Also: 

Alles, was meine Erwerbsarbeit betrifft, 

alles, wofür ich bezahlt werde, auch alle 

damit zusammenhängenden organisatori-

schen Dinge. Die wollte ich an einem Tag 

in der Woche völlig sein lassen. Schwie-

riger war es schon bei den unbezahlten 

Arbeiten. Zunächst habe ich am „Sabbat“ 

alles ausgeschlossen, was mit alltäglichen 

Notwendigkeiten zu tun hat, also Putzen, 

Einkaufen, Aufräumen, Reparieren, zur 

Ärztin gehen und so weiter. Ausgeschlos-

sen habe ich auch alles, was mit politi-

schem Engagement zu tun hat: Bloggen, 

Sachbücher und politische Nachrichten 

lesen, Veranstaltungen planen oder daran 

teilnehmen, zu Demonstrationen gehen.

Ein bisschen unentschieden war ich 

bei Dingen wie Kochen zum Beispiel. Aber 
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gerade Ca hat MIr die Unterscheidung VO  u Menschheitstradition stellt. Und der ezug
auf (J,ott ist hilfreich, weil CN 1mM konkreten„profan’ VEeISUS „heilig” weitergeholfen:

Kochen ist dann „heilig” (und MIr also Fall den Rechtfertigungsdruck heraus-
Sabbat- lag erlauDt), WwWenn CN nicht 1Ur SC nımmt, ach dem Nicht ich, SO1I1-

schieht, damıit CN gibt dann dern (J,ott 11 CS y dass ich Jetz diesen
gehe ich lieber 1Ins Restaurant oder mache dringenden ext nicht mehr fertig schreibe
este VO ortag Warlıl. Wenn Kochen oder meın Zimmer aufräume. (GJott VCI-

aber bedeutet, MIr eit nehmen, ein biletet MIr das SOSal, denn CS ist Ja Sonntag
Abendessen für Freundinnen und Freunde Aber natürlich ist der Sonntag nicht
zuzubereiten, dann ist das es andere als der eINZIEE Tag, dem ich „heilige” inge
profan Ahnlich ich CN beim por Ich tun kann. Ich kann auch jedem anderen
gehe Sabbat nicht 1Ins Fitness-Studio, Tag der Woche Freunde ekochen, einen
mache kein Workout, also nichts, Was mıt oman lesen, mich mıt der Familie reffen
einem Zweck verbunden Ist, ZU. eispie. oder Nichtstun. Der Punkt ist AÄAm SOnn-
die Fıtness halten Aber eine Wanderung Lag rmmmusSs5 ich Jetz tun, denn ich
mıt Freundinnen, ein eiINsamer Spazlergang darf gal nichts anderes. Während ich all-
oder eine gemütliche Runde Radeln, die Lags die Prioritat darauf egen I11USS, dass
atur genießen das hat eine Qualität die Notwendigkeiten auch erledigt werden,
VO  b „Heiligkeit” und ist also rlaubt. chafft der Sonntag, der Sabbat, explizit

Es hat MIır auf diese e1se regelrecht aum für diese anderen inge. Das eler-
Spafßs gemacht, die 1e me1lner konkre- tagsgebot ist eben ein ‚Gebot” und kein

Verbot” Im Zentrum steht nicht, Was IHNanten Tätigkeiten ach dem Krıterium ihrer
„Heiligkeit” unterscheiden. Das eDOL, nicht un darf, sondern 1mM Zentrum steht,
den elertag eiligen, leuchtete MIr Was IHNan Tun soll, Was aber aufgrun Se1iINer
mehr und mehr e1in. Ich ahm MIır also VOI, Nicht-Dringlichkeit 1mM Alltag mal

eiInem Tag In der Woche 1Ur och Dıin- Gefahr au kurz kommen.
SC tun, die „heilig” sind, also wichtig für Als ich dieses „Sabbat-Experiment”,

WIE ich CN In die Tat WUL-das gute Leben, aber nicht efülzient. Nicht
ringend. Nicht notwendig, nicht nützlich, de MIır als erstes klar, dass einen Tag PFü
sondern infach 1Ur schön. anchma. Woche „Nichts Profanes tun  C6 ZUFK olge
auch nichts, infach herumliegen. In Aus- hat, dass den anderen agen mehr
stellungen oder Museen gehen. reunde, Profanes tun I11USS, CN Se1 denn, redu-
Freundinnen besuchen. Alte OTOS sortle- zier das Volumen bezahlter Arbeit oder
Ie  5 Spielen Filme ansehen. politischem Engagement (was ich aber nicht

Aus Praktikabilitätsgründen habe ich wollte) Konkret: Wenn e{twas Montag
MIr als für die „heiligen‘ inge reservlier- fertig Se1IN I11USS, dann kann ich das
ten Tag den Sonntag ausgesucht, weil Ca Sonntag nicht erledigen und I11U55 CN er
hnehin vieles geschlossen hat und IHNan entweder och Samstagaben: fertig-
also OWI1eSO vieles „Alltägliche” Sarl nicht kriegen oder Montag früher aufstehen.
tun kann. Der ezug auf ein religiöses Sab- Teilweise hat das durchaus einen gewlssen
atgebot oder die CAFSs  1che Sonntagsruhe Charme, denn CN gibt mMmeiInem abbat-Le-
hat zudem den Vorteil, dass IHNan sich nicht bensstil edeutung. Und CN bewirkt auch,
infach individualistisch für eine solche dass me1iıne Umgebung davon mitbekommt,
TaxXls entscheidet, sondern sich In eine WwWenn ich eTwi Ne1ln, ich kann nicht
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gerade da hat mir die Unterscheidung von 

„profan“ versus „heilig“ weitergeholfen: 

Kochen ist dann „heilig“ (und mir also am 

Sabbat-Tag erlaubt), wenn es nicht nur ge-

schieht, damit es etwas zu essen gibt – dann 

gehe ich lieber ins Restaurant oder mache 

Reste vom Vortag warm. Wenn Kochen 

aber bedeutet, mir Zeit zu nehmen, um ein 

Abendessen für Freundinnen und Freunde 

zuzubereiten, dann ist das alles andere als 

profan. Ähnlich halte ich es beim Sport: Ich 

gehe am Sabbat nicht ins Fitness-Studio, 

mache kein Workout, also nichts, was mit 

einem Zweck verbunden ist, zum Beispiel 

die Fitness zu halten. Aber eine Wanderung 

mit Freundinnen, ein einsamer Spaziergang 

oder eine gemütliche Runde Radeln, um die 

Natur zu genießen – das hat eine Qualität 

von „Heiligkeit“ und ist also erlaubt.

Es hat mir auf diese Weise regelrecht 

Spaß gemacht, die Vielfalt meiner konkre-

ten Tätigkeiten nach dem Kriterium ihrer 

„Heiligkeit“ zu unterscheiden. Das Gebot, 

den Feiertag zu heiligen, leuchtete mir 

mehr und mehr ein. Ich nahm mir also vor, 

an einem Tag in der Woche nur noch Din-

ge zu tun, die „heilig“ sind, also wichtig für 

das gute Leben, aber nicht effizient. Nicht 

dringend. Nicht notwendig, nicht nützlich, 

sondern einfach nur schön. Manchmal 

auch nichts, einfach herumliegen. In Aus-

stellungen oder Museen gehen. Freunde/

Freundinnen besuchen. Alte Fotos sortie-

ren. Spielen. Filme ansehen.

Aus Praktikabilitätsgründen habe ich 

mir als für die „heiligen“ Dinge reservier-

ten Tag den Sonntag ausgesucht, weil da 

ohnehin vieles geschlossen hat und man 

also sowieso vieles „Alltägliche“ gar nicht 

tun kann. Der Bezug auf ein religiöses Sab-

batgebot oder die christliche Sonntagsruhe 

hat zudem den Vorteil, dass man sich nicht 

einfach individualistisch für eine solche 

Praxis entscheidet, sondern sich in eine 

Menschheitstradition stellt. Und der Bezug 

auf Gott ist hilfreich, weil es im konkreten 

Fall den Rechtfertigungsdruck heraus-

nimmt, nach dem Motto: Nicht ich, son-

dern Gott will es so, dass ich jetzt diesen 

dringenden Text nicht mehr fertig schreibe 

oder mein Zimmer aufräume. Gott ver-

bietet mir das sogar, denn es ist ja Sonntag.

Aber natürlich ist der Sonntag nicht 

der einzige Tag, an dem ich „heilige“ Dinge 

tun kann. Ich kann auch an jedem anderen 

Tag der Woche Freunde bekochen, einen 

Roman lesen, mich mit der Familie treffen 

oder Nichtstun. Der Punkt ist: Am Sonn-

tag muss ich jetzt so etwas tun, denn ich 

darf gar nichts anderes. Während ich all-

tags die Priorität darauf legen muss, dass 

die Notwendigkeiten auch erledigt werden, 

schafft der Sonntag, der Sabbat, explizit 

Raum für diese anderen Dinge. Das Feier-

tagsgebot ist eben ein „Gebot“ und kein 

„Verbot“: Im Zentrum steht nicht, was man 

nicht tun darf, sondern im Zentrum steht, 

was man tun soll, was aber aufgrund seiner 

Nicht-Dringlichkeit im Alltag gerne mal 

Gefahr läuft, zu kurz zu kommen.

Als ich dieses „Sabbat-Experiment“, 

wie ich es nannte, in die Tat umsetzte, wur-

de mir als erstes klar, dass einen Tag pro 

Woche „nichts Profanes zu tun“ zur Folge 

hat, dass man an den anderen Tagen mehr 

Profanes tun muss, es sei denn, man redu-

ziert das Volumen an bezahlter Arbeit oder 

politischem Engagement (was ich aber nicht 

wollte). Konkret: Wenn etwas am Montag 

fertig sein muss, dann kann ich das am 

Sonntag nicht erledigen und muss es daher 

entweder noch am Samstagabend fertig-

kriegen oder am Montag früher aufstehen. 

Teilweise hat das durchaus einen gewissen 

Charme, denn es gibt meinem Sabbat-Le-

bensstil Bedeutung. Und es bewirkt auch, 

dass meine Umgebung davon mitbekommt, 

wenn ich etwa sagte: Nein, ich kann nicht 
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och einen FEilm mıt euch schauen, weil ich WwIe ich inde, politischen Aktivismus In
den Bereich des „Profanen‘ eiINsortlerheute etiwas fertig kriegen I11USS, und I11OT-

SgCcmH ist „ Sa bzw „Sonntag”. och chnell tellte ich fest, dass UÜDrI1-
Andererseits stellt sich el auch SCHS gerade der Sonntagsruhe

hierzulande sehr viele politische eran-die schwierige Frage ach den Ausnah-
I  5 Bekanntlic ist Ja der Sabbat für den staltungen Wochenenden und auch
Menschen Ca und nicht der Mensch für Sonntagen stattfinden. Dann eben, Wenn

den Sabbat, Was einerseılts schön ist, die me1lsten Menschen nicht erwerbsarbei-
dererseits aber wleder konkrete Entschei- ten mMuUusSsen. Hıer usste ich häufig KOom-
dungsnotwendigkeiten mıt sich bringt: pProm1sse machen, weil ZU. eispie
Wle viel Komplikationen bin ich bereit politische Treffen, Aktionen und Seminare

akzeptieren, und S ist der Punkt Wochenenden für mich fast Sarl nicht
erreicht, dem ich dann doch eben eine mehr möglich SCWESCH waren.
Ausnahme mache? In dem Zusammen- Meın Experiment entwickelte sich also
hang ist auch eulillic. spuren, dass CS durchaus durchwachsen. Einerseılits rlebte
einen großen Unterschie: macht, OD IHNan ich die Sonntage, denen keine „KOMm-

einen „geheiligten Tag als individuel- plikationen‘ 1mM oben geschilderten Sinne
les Projekt einführt, oder OD IHNan sich In auftraten, als aAufßerst angenehm. Ich habe
einem gesellschaftlichen Kontext bewegt, CS sehr NOSSCH, einem Tag ıIn der Wo-

die Sonntagsruhe oder der Sabbat che nichts „Profanes” tun dürfen, und
kollektiv eingehalten wird. In vielen Be- dadurch eit für anderes aben, für das
reichen hängt das eigene Arbeiten eben „Heilige” eben, das nicht ringend, aber
auch VO  u anderen Menschen aD Wenn ich doch wichtig ist für den „5Sinn des (janzen
Texte redigieren I11USS, die mMmONTagSs früh DIe Sonntage jedoch, denen CN Kompli-
In die Druckerei mMussen, VO  b den Auto- kationen gab, rlebte ich als stress1g. Und
rinnen aber erst Sonntagmorgen gelie- ZW ar stressig der Notwendigkeit,
fert werden, weil S1e Sarl nicht auf die dee dauernd entscheiden mMussen, OD ich

1U  b eine Ausnahme mache oder nicht.kommen, dass ich nicht arbeite,
habe ich ein Problem Und führte MIır Es gab aber nicht 1Ur Komplikationen,
meın Sabbat-Experimen auch VOLF ugen, die MIr VO  b außen, also Uurc andere Men-
wI1Ie weılt WITFr In Europa bereits VO  b der all- schen oder „die Verhältnisse” auferlegt
gemelinen gesellschaftlichen Sonntagsruhe wurden, sondern auch Wochen, In denen
entfernt Sind. Ich War dann zufällig für eine ich selbst mich nicht den Sabbat halten
Woche In Israel und rlebte dort den Sab- wollte Zum Beispiel, Wenn laut Wetterbe-
bat mit, ZW ar 1Ur In Tel AÄvIv, nicht richt Samstag herrlichster Sonnen-
einmal Zzu streng gehandhabt wird, aber schein vorhergesagt wurde, für den SOnn-
CS egte sich doch eine deutliche Stille ber Lag aber Kegen. Wäre CN Ca nicht besser,
die Es ist klar, dass das Sabbathalten nicht den Samstag, sondern den Sonntag
für die Einzelne ein Vielfaches e1n- Schreibtisch verbringen? Oder In
facher ist, Wenn CS alle un Wochen, ich den Werktagen schon

Als besonders schwierig tellte sich viele „heilige” Zeitfenster hatte, ZU. Bel-
aber nicht einmal meiıne berufliche äatlg- spie. weil eine Freundin Besuch War und
keit heraus, sondern meın politisches ENn- WITFr einen SaNzenh Mittwochnachmittag

Ich hatte, AaUuSs Gründen, Samnımen 1mM Cafe hatten, oder weil
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noch einen Film mit euch schauen, weil ich 

heute etwas fertig kriegen muss, und mor-

gen ist „Sabbat“ bzw. „Sonntag“.

Andererseits stellt sich dabei auch 

die schwierige Frage nach den Ausnah-

men. Bekanntlich ist ja der Sabbat für den 

Menschen da und nicht der Mensch für 

den Sabbat, was einerseits schön ist, an-

dererseits aber wieder konkrete Entschei-

dungsnotwendigkeiten mit sich bringt: 

Wie viel an Komplikationen bin ich bereit 

zu akzeptieren, und wann ist der Punkt 

erreicht, an dem ich dann doch eben eine 

Ausnahme mache? In dem Zusammen-

hang ist auch deutlich zu spüren, dass es 

einen großen Unterschied macht, ob man 

so einen „geheiligten“ Tag als individuel-

les Projekt einführt, oder ob man sich in 

einem gesellschaftlichen Kontext bewegt, 

wo die Sonntagsruhe oder der Sabbat 

kollektiv eingehalten wird. In vielen Be-

reichen hängt das eigene Arbeiten eben 

auch von anderen Menschen ab. Wenn ich 

Texte redigieren muss, die montags früh 

in die Druckerei müssen, von den Auto-

rinnen aber erst am Sonntagmorgen gelie-

fert werden, weil sie gar nicht auf die Idee 

kommen, dass ich sonntags nicht arbeite, 

habe ich ein Problem. Und so führte mir 

mein Sabbat-Experiment auch vor Augen, 

wie weit wir in Europa bereits von der all-

gemeinen gesellschaftlichen Sonntagsruhe 

entfernt sind. Ich war dann zufällig für eine 

Woche in Israel und erlebte dort den Sab-

bat mit, zwar nur in Tel Aviv, wo er nicht 

einmal allzu streng gehandhabt wird, aber 

es legte sich doch eine deutliche Stille über 

die Stadt. Es ist klar, dass das Sabbathalten 

für die Einzelne um ein Vielfaches ein-

facher ist, wenn es alle tun.

Als besonders schwierig stellte sich 

aber nicht einmal meine berufliche Tätig-

keit heraus, sondern mein politisches En-

gagement. Ich hatte, aus guten Gründen, 

wie ich finde, politischen Aktivismus in 

den Bereich des „Profanen“ einsortiert. 

Doch schnell stellte ich fest, dass – übri-

gens gerade wegen der Sonntagsruhe – 

hierzulande sehr viele politische Veran-

staltungen an Wochenenden und auch an 

Sonntagen stattfinden. Dann eben, wenn 

die meisten Menschen nicht erwerbsarbei-

ten müssen. Hier musste ich häufig Kom-

promisse machen, weil sonst zum Beispiel 

politische Treffen, Aktionen und Seminare 

an Wochenenden für mich fast gar nicht 

mehr möglich gewesen wären.

Mein Experiment entwickelte sich also 

durchaus durchwachsen. Einerseits erlebte 

ich die Sonntage, an denen keine „Kom-

plikationen“ im oben geschilderten Sinne 

auftraten, als äußerst angenehm. Ich habe 

es sehr genossen, an einem Tag in der Wo-

che nichts „Profanes“ tun zu dürfen, und 

dadurch Zeit für anderes zu haben, für das 

„Heilige“ eben, das nicht dringend, aber 

doch wichtig ist für den „Sinn des Ganzen“. 

Die Sonntage jedoch, an denen es Kompli-

kationen gab, erlebte ich als stressig. Und 

zwar stressig wegen der Notwendigkeit, 

dauernd entscheiden zu müssen, ob ich 

nun eine Ausnahme mache oder nicht.

Es gab aber nicht nur Komplikationen, 

die mir von außen, also durch andere Men-

schen oder „die Verhältnisse“ auferlegt 

wurden, sondern auch Wochen, in denen 

ich selbst mich nicht an den Sabbat halten 

wollte. Zum Beispiel, wenn laut Wetterbe-

richt am Samstag herrlichster Sonnen-

schein vorhergesagt wurde, für den Sonn-

tag aber Regen. Wäre es da nicht besser, 

nicht den Samstag, sondern den Sonntag 

am Schreibtisch zu verbringen? Oder in 

Wochen, wo ich an den Werktagen schon 

viele „heilige“ Zeitfenster hatte, zum Bei-

spiel weil eine Freundin zu Besuch war und 

wir einen ganzen Mittwochnachmittag zu-

sammen im Café gesessen hatten, oder weil 
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ich mich nachts einem spannenden RO- CS Ca auch nicht geht, ist CN der Montag.
IHNan estlas und dann nächsten Morgen Und HUL, Wenn das auch nicht geht, bleibt
erst sehr spat aufgestanden bin. Vor dem CS eben der Sonntag und ich nehme die
Sabbatexperiment hatte ich sieben Tage In Komplikationen In Kauf Was aber In den

eineinhalb Jahren seither och nicht VOÖI -der Woche, auf die sich solche Gelegen-
heits-Oasen verteilten. [AVA hatte ich 1Ur gekommen 1st.
och sechs. Konkret bedeutete das, dass Mıt anderen Worten Ich habe die
ich auf manche dieser Gelegenheiten VOCI- häufigsten Ausnahmen, die MIır das Sab-
zichten usste, unterm Strich mıt Me1- batexperiment schwer emacht aben, In
Hen zugesagten Projekten hinzukommen me1ıne ege integriert. Denn Regeln, VO  b
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ich mich nachts an einem spannenden Ro-

man festlas und dann am nächsten Morgen 

erst sehr spät aufgestanden bin. Vor dem 

Sabbatexperiment hatte ich sieben Tage in 

der Woche, auf die sich solche Gelegen-

heits-Oasen verteilten. Jetzt hatte ich nur 

noch sechs. Konkret bedeutete das, dass 

ich auf manche dieser Gelegenheiten ver-

zichten musste, um unterm Strich mit mei-

nen zugesagten Projekten hinzukommen – 

also zum Beispiel den Besuch der Freundin 

am Mittwoch absagen, wenn ich ihn nicht 

auf den Sonntag verschieben konnte.

Ich sah mich letztlich vor die Wahl ge-

stellt, entweder meinen „Profanitätsanteil“ 

an Tätigkeiten generell zu reduzieren, was 

ich aber nicht wollte – teilweise wegen des 

Geldes, aber auch, weil mir diese Alltags-

tätigkeiten und meine Arbeit ja Freude 

machen und ich sie wichtig finde – oder 

auf das Sabbathalten wieder zu verzich-

ten. Und tatsächlich war ich an einem 

bestimmten Punkt meines Experiments 

dieses ganzen Hickhacks überdrüssig und 

beschloss, es wieder sein zu lassen. Doch 

dann überraschte mich mein Mitbewoh-

ner, der, obwohl er selbst gar nicht an dem 

Experiment teilnahm, diesen Entschluss 

anzweifelte. Er sagte, das wäre aber sehr 

schade, denn ich wäre an meinen Sabbaten 

immer so entspannt und umgänglich ge-

wesen. Ich sollte doch weitermachen.

Das überraschte mich und regte mich 

an, darüber nachzudenken, ob es nicht 

noch eine dritte Möglichkeit gäbe. Und 

in der Tat fiel mir etwas ein: der flexible 

Sabbat sozusagen. Das heißt, ich versteife 

mich jetzt nicht mehr auf den Sonntag, 

sondern es kann genauso gut der Samstag, 

der Freitag oder der Montag sein. Wenn 

also einmal der Sonntag aus den erwähn-

ten Komplikationsgründen schwierig ist, 

wird es der Samstag, wenn es da auch 

nicht geht, ist es der Freitag, und wenn 

es da auch nicht geht, ist es der Montag. 

Und nur, wenn das auch nicht geht, bleibt 

es eben der Sonntag und ich nehme die 

Komplikationen in Kauf – was aber in den 

eineinhalb Jahren seither noch nicht vor-

gekommen ist.

Mit anderen Worten: Ich habe die 

häufigsten Ausnahmen, die mir das Sab-

batexperiment schwer gemacht haben, in 

meine Regel integriert. Denn Regeln, von 

denen es dauernd Ausnahmen gibt (geben 

muss), sind Stressverursacher. Mit dieser 

neuen Regelung nun mache ich gute Erfah-

rungen. Wenn an einem Samstag sowieso 

etwas genuin „Heiliges“ ansteht, etwa eine 

Einladung zum Kaffeetrinken oder ein 

Ausflug oder schönes Wetter, mache ich 

den Samstag zu meinem wöchentlichen 

Sabbattag. Oder auch, wenn am Sonntag 

etwas „Profanes“ lockt, auf das ich nicht 

verzichten will, wie etwa ein interessanter 

politischer Vortrag.

Wichtig ist, dass dann aber wirklich 

der ganze Tag von morgens bis abends 

„profanfrei“ bleibt und auch, dass ich mich 

bewusst darauf einstelle. Das Experiment 

begleitet mich jetzt seit zwei Jahren, und 

inzwischen habe ich mich so daran ge-

wöhnt, dass ich auf meine „heiligen“ Tage 

auf keinen Fall mehr verzichten möchte.
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