BRIGITTE - Ubersicht: Verweile doch...

Brigitte.de

Gesund & Fit

Gesund von A bis Z
Fit & Trainiert
Brigitte-Fitness-Coach
Balance

Testen Sie sich!

(ix Nichtrauchercoachin
P medizinfuchs.de

Weblogs
Gewinnspiele

no problem!
Horbuch-Edition
Downloads
E-Cards

Echte Postkarten
Newsletter

RSS

BRIGITTE.de mobil
Extra fiir Abonnenten
Kleinanzeigen

Abo-Shops

‘? Partnershops

Gesund & Fit

Balance

Verweile doch...

S
Interessanterweise erlebt sie seit

einigen Jahren eine Renaissance -
just im Zeitalter ihrer argsten
Feinde Handy und Internet, die
vorgeben, Zeit zu schenken, und
sie uns dann doch eher rauben. Blicher werden der Faulheit gewidmet,
Vereine zur Pflege des Nichtstuns gegriindet, Klosterzellen vermietet, in denen
ausgepumpte Stress-Opfer wieder Kraft tanken sollen. Die Sehnsucht war
wahrscheinlich einfach zu groB3, auBerdem steht Goethes Schwarmerei
mittlerweile auf wissenschaftlichen FiBen: MuBe macht tatsachlich kreativ -
nur wenn wir unserem Gehirn ab und zu eine totale Auszeit génnen, kann es
sich neu vernetzen und auf nie geahnte Lésungen stoBen. Uberlebenswichtig
ist das Ausklinken zudem: Wer durcharbeitet, wird nicht nur rastlos und
depressiv, der Dauerstress ist auch verantwortlich fur die meisten Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, fir Infarkte, Schlaganfalle, Krebs.

Mehr bei BRIGITTE.de
» Eine Gebrauchsanleitung der Zeit

» Das Geheimnis der Entspannung

Der See gluckst verfihrerisch. Wann war ich eigentlich das letzte Mal hier
schwimmen? Vergangenen Sommer? Oder war es schon der vorletzte? Ich
weiB es nicht mehr genau. Die Zeit ist zu einer konturlosen Masse zerflossen,
zu viel Geplantes, Routiniertes, zu wenig Ich-mach-einfach-worauf-ich-Lust-
habe. Als Kind fiel das so leicht. Langeweile war mal das Aufregendste der
Welt, eine Blhne fiur die groBten Abenteuer, die kilhnsten Gedankenreisen.
Warum haben wir jetzt so viel Angst vor den weiBen Flecken in unserem
Terminkalender, dass wir ganz schnell "Kino" oder "Yogakurs" dort eintragen
mussen? Wieso warten wir nicht einfach, was die Zeit wohl bringt? Und, hallo?
, weshalb zermartere ich mir dariiber eigentlich den Kopf, anstatt endlich das
zu tun, wonach mir die ganze Zeit ist: aus den verschwitzten Kleidern hipfen
und ins Wasser rennen?

Spater liege ich mit nassen Haaren auf dem Steg. Die Sonne lasst die
Wasserperlen auf der Haut verdampfen und nimmt meine Gribeleien einfach
mit in den Ather. Ich bleibe als warmes, gliickliches Biindel Mensch zuriick. Es
geht also doch noch: einfach mal rein gar nichts tun. Die Seele zum Liften
nach drauBen h@ngen. Ohne schlechtes Gewissen. Ohne Gedanken an das,
was war, und das, was kommt. Nur: hier und jetzt. Vielleicht braucht es dazu
einfach ein wenig Geduld. Und Ubung. Nicht nur sonntags im Wald, auch
abends auf dem Balkon, mittags auf der Parkbank, mal eben zwischen zwei
Telefonaten am Schreibtisch. Den Film, der um uns herum tobt, kurz
ausschalten, splren, was Leben auBer Arbeit und Alltag sonst noch alles sein
kann. "Einen Tag ungestort in MuBe zu verleben heiBt einen Tag lang ein
Unsterblicher zu sein", sagt man in China. Gibt es ein besseres Argument?
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Bis zu 10% Zinsen p.a. Investieren Sie mit dem Marktfiihrer
PROKON in Erneuerbare Energien.

Mehr Informationen »

Die eigene Yacht

Erleben Sie die Welt des YACHTCRUISING: Mallorca, Kroatien,
Montenegro und Dubai!

Mehr Informationen »

Kommentare unserer Leserinnen und Leser

von Ulrike 08/09/2006 19:38

Wunderbar - ich las diesen Artikel gestern in einem Cafe in Disseldorf, als ich mir
zwei Stunden Auszeit gonnte ...

Mit einem Glas frischem Minztee und dem Geflhl, dass ich mir jetzt grad was
richtig gutes génne, war es ein richtiger Genuss ... und
"Wissenschaftlich fur gut befunden”

Ich danke von Herzen!

)

von motherssky 11/09/2006 13:12

***(Jberlebenswichtig ist das Ausklinken zudem: Wer durcharbeitet, wird nicht nur
rastlos und depressiv, der Dauerstress ist auch verantwortlich fir die meisten
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, fiir Infarkte, Schlaganfalle, Krebs.***

Ach und zum zusatzlichen Feierabend-Chillen hilft dagegen nochmehr "abhéangen"?
Die meisten Menschen bewegen sich eh schon viel zu wenig. Wie wére es mit
Sport? NachgewiesenermaBen das beste Mittel, gegen genau die hier aufgezahlten
Krankheiten. Obendrein das beste Mittel gegen Depressionen und um Stress
abzubauen. Ist auch nachgewiesen :-)) und man braucht noch nicht mal
rauszufahren - Sport bekommt man schon ab der eigenene Haustir, einfach
walken, joggen oder radeln gehen.

von constancespry 13/09/2006 00:09

Ja....das tut guuuut....In die Natur fahren, wandern Gber Wiesen oder in die Berge
laufen. Nicht jeder hat dies alles so perfekt vor der Haustiire wie ich. Da brauchts
dann auch viel weniger Uberwindung, wirklich ein paar Studen oder auch mal
einen Tag lang nur an sich zu denken und alles rundherum laufen lassen wie es
mag. Am Abend schnell zur Alm hoch und beim urigen Wirt die neusten Witze
héren oder mit den Stécken Ubers Feld laufen. Einmal in der Woche in die nahe
gelegene Stadt zum Kaffeetrinken und bummeln oder zum Flohmarkt. Einfach
geniessen. Vielleicht mit einem Buch in der Tasche mal auf einem Stein im Wald
sitzen..... Man arbeitet ja nachher wieder und viel, viel lieber. Die Energie lasst
weniger nach, wenn Auszeiten regelmassig "genommen" werden. Ich wiinsche
allen, dass dies immer mehr gelingt. Man ist einfach zufriedener mit sich selbst
und die Mitmenschen werden staunen.
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