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Entwicklungen noch in unserem 
Sinne sind, ob wir das wirklich 
wollen. 
Es wäre keine Lösung, die Un-
ruhe generell zu verteufeln. 
Das Problem ist diese entfessel-
te Unruhe, die zum Beispiel im 
Umgang mit dem Smartphone 
oder anderen modernen Kom-
munikationsmitteln sichtbar 
wird. Dort hat sich die Unruhe 
mitunter verselbstständigt. 

Was wollen wir?
Es wird Zeit, eine angemessene 
Technikkritik zu üben, die in 
unserem Wirtschaftssystem na-

türlich nicht gerne gehört wird. 
Es ist wichtig, die Phänomene, 
die dadurch heute aufkommen, 
bewusst anzuschauen und uns zu 
fragen, ob wir damit einverstan-
den sind und ob wir uns noch 
länger davon beherrschen lassen 
wollen. 
Denken wir nur an die Wirkung 
dieser Technologien auf unsere 
Kinder und Jugendlichen, die 
keine Chance haben, diesem 
ständigen Sog zu widerstehen. 
Das gewaltige Suchtpotenzial 
darin ist längst klar geworden, 
doch nichts scheint dem noch 
Einhalt gebieten zu können. 

Lebenshilfe Lebenshilfe

 Ob im Beruf oder 
in der Freizeit – 
wir scheinen 

die Unruhe zu lieben. 
Gleichzeitig setzt sie uns 
unter Druck, macht uns 
abhängig. Das Phänomen 
Unruhe lohnt daher,  
einmal ganz kritisch 
beobachtet zu werden.

Wir leben in einem Zeitalter 
rasanter Veränderung. Das 
kommt in vielen Bereichen zum 
Tragen: in der Wirtschaft und 
der Technologie als ständiges 
Streben nach Weiterentwick-
lung und Wachstum, in der 
Politik als 

Reform und Erneuerung, in der 
Wissenschaft als Streben nach 
mehr Wissen und Erkenntnis, 
im Beruf als lebenslängliches 
Lernen und schließlich in der 
Freizeit als Fitness- und Erleb-
nishunger.

„Zutiefst zweideutig“
Der Philosoph Ralf Konersmann 
(Universität Kiel) hat sich mit der 
„Kulturgeschichte der Unruhe“ 
auseinandergesetzt, wobei er Un-
ruhe als ein zutiefst zweideutiges 
Phänomen bezeichnet. Er sagt 
sinngemäß: Wir lassen uns auf 
die Unruhe überhaupt nur ein, 
weil wir gewisse Erwartungen 
an die Unruhe haben – dass sie 
unsere Neugier befriedigt und 

uns Abwechslung und Unter-
haltung verspricht. 

Trotzdem scheint der 
Mensch so etwas wie 
eine Ursehnsucht 
nach Ruhe zu haben, 
die sich im bibli-
schen Bild des Para-
dieses widerspiegelt. 
Ältere Glücksvor-

stellungen waren 
nämlich mehr 
mit Ruhe, Kon-
templation und 

Naturerlebnis ver-
bunden. Koners-
mann ist zu folgender 
These gelangt: „Unru-
he hat sich im Laufe 
der Geschichte immer 
mehr zum Positiven 
hin gewendet. Unser 
Wertesystem hat sich 
umgekehrt, und die 
Unruhe wurde zur 
Norm.“ 

Die Welt verbessern
Er sagt weiter, dass es natür-
lich schon immer Unruhe
erfahrungen in Form von Krisen, 
Schicksalsschlägen und Ka
tastrophen gegeben habe. Aber 
der Gedanke, auch jenseits sol-
cher Krisen selbstgestaltend tätig 
zu werden und das Leben in die 
eigene Hand zu nehmen, etwas 
daraus zu machen, habe sich erst 
im Laufe der vergangenen Jahr-
hunderte etabliert. 
In der christlichen Überliefe-
rung war Unruhe noch negativ 
besetzt, da man sie als ein Zei-
chen des Verhängnisses, ja der 
Sünde ansah. Erst Augustinus 
hat den Gedanken aufgebracht, 
dass Unruhe kein ausschließlich 
teuflisches Motiv sei. Er deutete 
sie als ein Mittel, um sich der 
Gnade Gottes als würdig zu er-
weisen. Da steckt schon die Idee 
drinnen, sich bereit zu machen, 
an sich zu arbeiten oder – mo-
dern ausgedrückt – sich zu op-
timieren. 
In der Neuzeit ist eben die Vor-
stellung aufgekommen, dass 
der Mensch die Welt zu seinem 
Vorteil verändern kann und es 
stets etwas zu verbessern gibt. 
Das bringt Spannung und Unru-
he, die uns nicht zufrieden sein 
lässt, mit dem, was wir bereits 
haben. Dieses Denken hat sich 
durch das Konsumdenken im 
Kapitalismus in unseren Köpfen 
noch verstärkt.

Von Sehnsucht und Angst
Viele von uns erleben dieses 
Thema heute als sehr wider-
sprüchlich. Einerseits mögen wir 
Unruhe, denn wir verbinden sie 

mit Fortschritt, Intensität und 
Abenteuer. Andererseits fürch-
ten wir den Stillstand. Außerdem 
unterliegen wir einer gesell-
schaftlichen Pflicht, uns auf diese 
Unruhe einzulassen, wobei das 
in vielen Menschen Unbehagen, 
ja ein Gefühl ständiger Überfor-
derung und Druck hervorruft. 
Viele erleben sich als ständig 
getrieben und entwickeln zu-
nehmend die Angst, das eigene 
Leben und das Zusammenleben 
nicht mehr organisieren zu kön-
nen. Die Unruhe wurzelt so stark 
in unserem Denken, dass wir auf 
sie mit immer neuen Aktivitäten 
reagieren und z. B. einen Yoga-
kurs oder einen Wellnessurlaub 
planen. Dabei können wir uns 
zwar regenerieren, was aber oft 
als Strategie gedacht wird, um 
möglichst wieder fit zu sein. 

Digitale Unruhe-Welt
Wo sich dieser ganze Wider-
spruch zu versammeln scheint, 
ist das Smartphone. Es ist ei-
nerseits eine Unterbrechung, 
Ablenkung oder auch Störung 
in unserem Alltag – insofern  
ein Unruhestifter. Andererseits 
lassen wir uns auf diese Kom-
munikation ein, weil wir damit 
mit einer Welt jenseits unserer 
Alltagswelt verbunden sind und 
Verbindung mit anderen halten 
können.  
Ich glaube schon, dass es wich-
tig ist zu erkennen, dass wir in 
viele Bereiche, in denen sich 
Unruhe breitgemacht hat, mit-
unter blind eingewilligt haben. 
Wir wurden dadurch regelrecht 
entmündigt, weshalb wir uns die 
Frage stellen müssen, ob diese 

Ein menschliches Phänomen kritisch betrachtet

Wie die Unruhe  zur Norm wurde
Ruhe kontra Unruhe

Das kann helfen unserer Unru­
hekultur zu entfliehen:
• �selbst denken, beobachten, 

den eigenen Lebensstil 
kritisch hinterfragen; 

• �Ideen und Visionen ent­
wickeln, was Muse heute 
bedeuten könnte;

• �lesen, studieren, Tagebuch 
schreiben;

• �sich wiederholt die Frage 
stellen: Wie kann ich mein 
Leben vereinfachen? Das 
beginnt bei gewissen 
Gewohnheiten und Ansprü­
chen;

• �sich selbst Grenzen 
setzen, Disziplin üben, sich 
eventuelles Suchtverhalten 
eingestehen;

• �das Gefühl der sozialen 
Verbundenheit fördern, Zeit 
mit Familie und Freunden 
verbringen, soziales 
Engagement, ehrenamtliche 
Arbeit, anderen dienen;

• �regelmäßiges Spielen von 
Gesellschaftsspielen mit 
Familie oder Freunden; 

• �Pflege von Spiritualität 
durch Gebet, Medita­
tion, Rückzug in die Stille, 
ruhiges Gehen/Spazieren­
gehen;

• �Askese – auf gewisse 
Annehmlichkeiten verzich­
ten, Fasten, das eigene 
Wohlfühlgewicht finden;

• �Tier- und Naturbeobachtun­
gen, Tier- und Naturfilme 
anschauen.
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Arbeiten, telefonieren und Kaffee 
trinken: Wir suchen uns die 
Unruhesituationen oft selber aus.
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Unruhe im Kopf:  
Der moderne Mensch 
schafft es kaum, ein- 

mal abzuschalten, 
obwohl er es sich 

mitunter wün- 
schen würde.


