
Zeit nur für mich: Warum sie gut tut
und wie wir sie finden

Zeit ganz allein mit sich zu ver-
bringen: für manche eine unbe-
queme Vorstellung, für andere
wahrer Luxus. Aus psychologi-
scher Sicht kannselbst gewähltes,
bewusst gestaltetes Alleinsein
durchaus positive Effekte haben
– vor allem dann, wenn wir uns
in dieser Zeit nicht einfach dem
Smartphone zuwenden.
Studien legen nahe, dass Zeit

allein unter anderem dazu bei-
tragen kann,
● die Kreativität zu fördern,
● die emotionale Balance zu ver-
bessern,

● Stress zu reduzieren und Ent-
spannung zu fördern,

● Selbstreflexion zu stärken.
Wichtig ist dabei stets die

Unterscheidung zwischen selbst
gewähltem Alleinsein und Ein-
samkeit. Letztere beschreibt das
subjektive Gefühl, das entsteht,
wenn unsere tatsächlichen sozia-
len Beziehungen nicht den ge-
wünschten entsprechen und
wird inderRegel als belastender-
lebt. Freiwillige Zeit allein hin-
gegen kann positive Wirkungen
haben.
Forschende konnten in Expe-

rimenten zum Beispiel den soge-
nannten Deaktivierungseffekt
zeigen:Wer allein für 15Minuten
Alleinsein in einem ruhigen
Raum sitzt, konnte sein emotio-
nales Gleichgewicht wiederher-
stellen.
Nach nur kurzer Zeit fühlten

sich Teilnehmende in entspre-
chenden Studien weniger ge-
stresst, ihre Anspannung und
Nervosität nahm spürbar ab, wie
Thuy-vy T. Nguyen, Psycholo-
gie-Professorin an der Universi-

tät Durham, in einem Beitrag für
das Online-Magazin «Psyche»
schreibt.
Alleinsein senkt demnach in-

tensive emotionale Aktivierung.
Das sind jene starken Gefühle,
die häufig in sozialen Situationen
entstehen, etwaAufregungdurch
Gespräche auf einer Party oder
Nervosität bei Präsentationen
vor anderen.
Bleibt die Frage, wie man Zeit

für sich im stressigen Alltag
überhaupt findet? Gerade wer
beruflich oder familiär stark ein-

gespannt ist, braucht dafür mit-
unter Planung und Abstim-
mung.
Wichtig sei, langsam zu begin-

nen, statt sich sofort zu viel vor-
zunehmen, rät Nguyen, die sich
in ihrer Forschung seit Jahren
mit dem Thema Alleinsein be-
schäftigt. Zeit allein sollte zudem
als frei gewählte, wertvolle Gele-
genheit zur Emotionsregulation
und Selbstreflexion verstanden
werden – nicht als aufgezwunge-
ne Isolation. Hilfreich ist zudem,
diese Zeit bewusst zu planen und

regelmäßig im Alltag zu veran-
kern.
In der aktuellen Ausgabe teilt

die Zeitschrift „Psychologie
Heute compact“ (Ausgabe 83)
Impulse, wie das gelingen kann:
Den eigenen Terminkalender
kritisch prüfen: Welche Termine
bestehen vor allem aus Pflichtge-
fühl? Wer bewusst streicht, kann
Freiräume schaffen. Es kann
auch helfen, Alleinsein als festen
Termin im Kalender einzu-
planen.
Unterstützung annehmen: El-

tern können etwa Freunde oder
Bekannte bitten, ihr Kind an ein-
zelnen Tagen aus der Kita abzu-
holen. Auch Dienstleistungen in
Anspruch zu nehmen, kann Zeit
fürs Alleinsein freisetzen.
Erwartungen klären: Verbrin-

ge ich Zeit mit meinem Partner
odermeinerPartnerin ausRouti-
ne oder weil es beide so wollen?
Offene Gespräche können hel-
fen, Zeiträume zu definieren, in
denen Alleinsein vielleicht wich-
tiger ist als gemeinsame Zeit.
(DPA)

Stressabbau im Alltag: Kurze Momente des Alleinseins helfen, den Kopf zu entspannen und Stress zu reduzieren.
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Kann ich noch vor Arbeitsantritt kündigen?
Manchmal stellt einen das Uni-
versum hart auf die Probe: Man
hat einen neuen Arbeitsvertrag
gerade unterschrieben, aber
plötzlich kommt ein noch besse-
res Angebot. Was tun? Lässt sich
in diesem Fall das Arbeitsver-
hältnis beenden, bevor der Job
überhaupt angefangen hat?
„Ja, soweit eine solche Kündi-

gung imArbeitsvertrag nicht ex-
plizit ausgeschlossen ist“, so Ale-
xander Bredereck, Fachanwalt
für Arbeitsrecht. Dann kann das
Arbeitsverhältnis problemlos
beendet werden.
Eine Kündigung vor Arbeits-

antritt kann jedoch auch explizit
im Vertrag ausgeschlossen wer-
den. In diesem Fall gilt die dort
festgehaltene Klausel, die zum
Beispiel lauten könnte „Der
Arbeitnehmer muss mindestens
für einen Tag seinen Job antre-
ten, bevor er kündigen kann“.
Arbeitnehmer, die das betrifft,

sollten allerdings trotzdem ein
Gespräch mit der Chefin oder
dem Chef aufsuchen. Denn in
der Regel liegt es nicht im Inte-
resse des Arbeitgebers das
Arbeitsverhältnis aufrechtzu-
erhalten, wenn die Angestellten
planen bei der nächsten Gele-
genheit zu kündigen, so der
Fachanwalt.
Gelingt keine Einigung, kön-

nen Arbeitnehmer sich dazu
entscheiden, die Arbeit einfach
nicht anzutreten. Das ist aller-
dings grundsätzlich ein Ver-
tragsbruch und Gehalt gibt es
dafür auch nicht, so Bredereck.
Das kann gut gehen und ohne

Folge bleiben. Möglich ist aber
auch, dass der Arbeitnehmer
dann Schadenersatz leisten
muss. Zum Beispiel, wenn we-
gen des Fernbleibens ein wert-
haltiger Auftrag wegbricht oder
ein teurer Leiharbeiter einge-
stellt werden muss. (DPA)

Exit-Strategie gefragt? Keine Sorge, meistens kommen Sie aus dem Vertrag vor Arbeitsantritt raus.
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