Weniger
ist mehr,
Slow down
ist endlich
angesagt
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in ganz normaler Arbeitstag: Zum Fruhstuck

die Zeitung gelesen, auf dem Weg in den Ver-

lag bereits per Handy die ersten Termine fixiert,
beim Blick in die Mailbox mit der Kollegin Uber den
aktuellen Stand des Heftes informiert, beim Uber-
fliegen des Memos weitere Telefonate gefuhrt, beim
Meeting Notizen fur die To-Do-Liste gemacht und
dann endlich eine halbe Stunde Pause, in der -
erraten! - mein Handy |&utet. Uff. Schon zu Mittag
fuhle ich mich erschoépft und gehetzt. Kein Wunder,

habe ich mich doch innerhalb von vier Stunden mit
dreimal so viel Informationen befasst wie jemand in
der Pra-Internet-und-Handy-Ara. Mit den meisten
davon jedoch nur oberfl&chlich, da unser Gehirn
zwar die Fahigkeit hat, mehrere Sachen gleichzeitig
zu tun, aberimmer nur eine davon aufzunehmen.
Die Folgen dieser permanenten ReizUberflutung,
die mittlerweile auch vor der Freizeit nicht mehr halt
macht, sind Stress, Burn-out und dadurch Verlust an
Lebensqualitat und Lebensfreude.
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MIT DEM ZEITFLUSS SCHWIMMEN

Hochste Zeit fir einen anderen Umgang mit unserer
(Lebens)Zeit. Hochste Zeit fur Entschleunigung. Und
die ist keinesfalls zu verwechseln mit Zeitmanage-
ment. Dies vermittelt uns zwar, wie wir unseren Tag
strukturieren und Priorité&ten setzen, aber es behan-
delt die Zeit dabei als Ressource, die es auszubeuten
gilt. Entschleunigung heiBt dagegen, unseren Um-
gang mit der Zeit zu ver&ndern, um dadurch mehr
Gelassenheit und Lebensqualitdt zu gewinnen. Im
Grunde genommen besitzt die Zeit drei wesentliche
Eigenschaften, erkennen wir diese an, so schwimmen
wir mit dem Zeitfluss, lebben wir gegen sie, entsteht
Disharmonie und in der Folge Stress.

LEBEN IM HIER UND JETZT

Erstens: Gegenwart. Das Leben findet im Hier und Jetzt
staft, nichtin der Vergangenheit oder in der Zukunft.
Wenn wir mit unserer Aufmerksamkeit in der Gegen-
wart sind, kébnnen uns mogliche zuklnftige Probleme
nicht irritieren. »Cross the bridge, when you come to it.«
Wirkdnnen Dinge erst machen, entscheiden oder [&sen,
wenn sie da sind. Vorher Uber sie zu gribeln, bewirkt,
uns Energie in der Gegenwart abzapfen zu lassen. In
die andere Richtung gedacht: Wer den vermeintlich
besseren, alten Zeiten nachtrauert, versGumt das
Glick in der Gegenwart. Eine schdne Ubung dazu:
»Sein Gluck in die Tasche zu nehmen«, Wenn Sie in lhrer
Freizeit etwas Schones erleben, nehmen Sie einen
kleinen Stein oder Knopf, laden Sie ihn symbolisch mit
diesem Glucksmoment auf, und stecken Sie ihnin Ihre
Tasche. Haben Sie im Alltag Frust oder Arger, nehmen
Sie den Glucksmnoment hervor, und erinnern Sie sich
anihn. Versetzen Sie sich in dieses Gefuhl der Freude
zurlick, und tanken Sie dadurch auf.

ALLES HAT SEINE ZEIT

Zweitens: Entwicklung. Jedes Ding hat seine Zeit -
eine alte Weisheit. Die Natur hat ein halbes Jahr
eingeplant, bis aus einer BlUte ein saftfiger Apfel
geworden ist. Erst uns Menschen ist es in den Sinn
gekommen, natUrliche Reifungsprozesse abzukUrzen
- mit der Folge, dass die gesunden Inhaltsstoffe oder
der folle Geschmack auf der Strecke bleiben musste.
Ebenso verhdlt es sich bei Freundschaft oder einer
Beziehung: diese brauchen ihre Zeit, um sich zu ent-
wickeln und Frichte zu fragen.

Slow Down

Mit unserer Ungeduld stehen wir uns nur selbst im Weg
zu einer erfullten Beziehung mit unserem Partner oder
mit Freunden. Aus der Entwicklungsperspektive sieht
die Welt Uberdies ganz anders, weil entspannter aus.
Wir vertrauen uns der Zeit an, und versuchen nicht, sie
zu manipulieren. Wir lassen sie quasi fur uns arbeiten.

LEBEN IM NATURLICHEN RHYTHMUS

Drittens: Rhythmik. Alles auf der Welt ist nattrlichen
Rhythmen unterworfen - Jahreszeiten, Ebbe und Flut
oder Tag und Nacht. Freiwillig und unfreiwillig haben
wir uns von diesen Rhythmen entfernt und arbeiten
nachts oder essen Erdbeeren im Winter. Der Slowing-
down-Beflrworter Kai Romhardt meint: »Um unser

Gefuhl fur Rhythmik zu vertiefen, braucht es Freirdume. o
Schaffen Sie sich

selbst »uhrzeitfreie«
R&ume ganz ohne
Armbanduhr. Denn:
Das Leben findet im
Hier und Jetzt statt,
nicht in der Vergan-
genheit oder Zukunft

Dort strukturiert nicht das Ticken der Uhr unser Leben,
sondern die jeweilige Situation. Stundenpléne und
Arbeitszeiten kbnnen sehr sinnvoll sein, doch sie durfen
nicht alles andere dominieren. Sie sind Mittel zum Zeck,
nicht mehr.« - Hochste Zeit also, sich selbst wieder
»uhrzeitfreie« R&ume zu schaffen, in denen ei- b>
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ENTSCHLEUNIGUNG IM TEAM
DER»VEREIN ZUR VERZOGERUNG DER
ZEIT« BEFASST SICH MIT DER REDUZIERUNG
DES TEMPOS - IN ALLEN LEBENSLAGEN

Was man
von der
Minute
ausge-
schlagen,
gibt keine
Ewigkeit
zuruck
Friedrich Schiller
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gene Bedurfnisse wie Hunger, Mudigkeit oder Unter-
nehmungslust spurbar werden. Verzichten Sie deshalb
ruhig einmal auf Inre Armbanduhr. Eine Vorstellung,
die beilhnen Unsicherheit auslést? Beginnen Sie da-
mit am Wochenende, und folgen Sie Ihren Impulsen.
Mussen Sie um 9:00 Uhr frihsticken, weil Sie Hunger
haben oder weil es 9:00 Uhr ist? Sie werden sehen,
losgeldst von dem kleinen Terroristen am Handgelenk
entwickeln Sie (im wahrsten Sinne des Wortes) mit der
Zeit ein neues Zeitgefuhl, bei dem Qualitat staft
Quantitatim Vordergrund steht.

STRESSFALLE ARBEIT

Eine volle To-Do-Liste im Arbeitsalltag ist nicht die Aus-
nahme, sondern die Regel. Umso wichtiger ist es, ge-
lassen zu bleiben und Ruhe und Nerven zu bewahren.
Ein gutes Hilfsmittel dafur ist der eigene Atem. Sind wir
entspannt, atmen wir tief und ruhig, wird es stressig,
wird auch unser Atem schneller und flacher. Indem wir
uns regelmaRig daran erinnern, fief durchzuatmen,
holt man sich wieder vom Stressgipfel runter. Ein gutes
Mittel dafUrist - das Telefon. Der koreanische Philo-
soph Thich Nhat Hanh empfiehlt, ausgerechnet einen
der Super-Stressmacher zum Erinnerungswerkzeug in
Sachen Entspannung umzufunktionieren: »Heben Sie
nicht gleich beim ersten Lauten ab, sondern erst beim

drittfen und nutzen Sie das erste und zweite Lauten, um
fief zu atmen und sich selbst und Ihrem Anrufer zuzul&-
cheln.« Dadurch bleiben Sie entspannt, was nicht nur
fur Sie, sondern auch fur Ihren Gesprachspartner
angenehm ist. Ein anderes wichtiges Entspannungs-
werkzeug im Alltag sind unsere H&nde. Sie signalisieren
- wie unser ganzer Koérper - Verspannung und Stress.
Durch innere Unruhe zupfen wir nervés an etwas
herum, streichen uns durch Haar oder zucken mit den
Fingerspitzen. Beobachten Sie Ihre Hande, wie liegen
Sie auf der Tastatur des Computers, wie greifen Sie
nach dem Kaffeehdferl, oder wie verhalten Sie sich
wdhrend eines endlosen Meetings? Versuchen Sie,
lhre Hande bei allem, was Sie fun, locker zu halten
oder bewusst zu entspannen. Auf diese Weise ent-
spannen Sie lhren ganzen Kérper, und in der Folge
kommt auch Ihr Geist zur Ruhe.

MUSSE STATT FREIZEITSTRESS

Wasim Buro gilt, gilt auch in der Freizeit: Ein bewusster
Umgang mit Zeit tut not, andernfalls ist Freizeitstress vor-
programmiert. Eine Bezeichnung, die im Grunde genom-
men zwei vollig gegensatzliche Begriffe in sich vereint.
Denn gerade Freizeit sollte die Zeit zur Erholung vom
»Arbeitsstress« sein. Das Gegenteil ist bei vielen Menschen
der Fall, indem sie sich unter Akfivitatsstress setzen - am
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Wochenende oderim Urlaub soll all das getan werden,
woflr sonst keine Zeit bleibt. Dass man mit solchen Erwar-
tfungen standig urlaubsreif durchs Leben geht, versteht
sich von selbst. Deshalb gilt auch hier: Weniger ist mehr,
und Slow down ist angesagt.

Statt das Wochenende (oder den Urlaub) komplett zu
verplanen, wie Sie es von Ihren Arbeitstagen gewohnt
sind, lassen Sie sich bewusst Freirume fUr spontane Un-
tfernehmungen. Fur etwas, das Ihnen und lhrer Familie
genauin diesem Moment SpaB macht. Sie mUssen nicht
alle Kirchen Ihres Urlaubsortes besichtigen (das fun Sie in
Ihrem Heimatort ja auch nicht) oder die Tennisstunde um
sieben Uhr morgens nehmen, nur weil sie im Arrange-
ment enthalten ist. Lassen Sie Zeit-R&ume fur sich selost
und Ihre Familie gedffnet, in denen Ihr nattrliches Le-
benstempo jenseits der Uhr wieder spuroar wird. Diese
bewussten Stops (nicht zu verwechseln mit gelangweil-
fem Herumhdngen aus Mangel an Ideen) sind die Pha-
sen, »in denen sich das Leben ohne den Druck der Ziel-
erreichung entfalten kanng, sagt Slow-down-Experte

Kai Romhardt, und: »Unsere Pl&ine machen unser Leben
berechenbar, nehmen ihm aber h&ufig den nattrlichen
Fluss. RegelmdBige MuBestunden sind ein wunderbares
Mittel, um zu entschleunigen.«

FAMILIENMEETINGS MIT ESSENSGENUSS

So wie der bewusste Umgang mit der Zeit das Tempo
aus dem Allfag nimmt, so ver&ndert der bewusste
Umgang mit unseren Mitmenschen auch den Stress,
derin vielen Beziehungen und Familien Einzug gehal-
ten hat. Denn nur allzu oft versucht jemmand, der er-
folgreich die Dinge des Arbeitslebens managt, zu-
hause auch seine Familie zu managen. Doch Partner
und Kids sind mehr als Projekte. Gerade Kinder brau-
chen furs gesunde Aufwachsen Zeit und Aufmerk-
samkeit. Zeit, die wir ihnen widmen, und bewusste
Aufmerksamkeit auf inr Heranwachsen. Die elektroni-
schen Babysitter Fernsehen und Computer kbnnen
niemals Elternersatz sein, aber dennoch verbringen
Kids h&ufig mehr Zeit mit ihnen als mit ihren Eltern.
Deshalb: fixe, gemeinsame Zeiten schenken nicht nur
Aufmerksamkeit, sondern Struktur und Geborgenheit.
Die einfachste Moglichkeit dafur ist die gemeinsame
Mahilzeit. Obwohl Essen mittlerweile in unserer Gesell-
schaft einen Stellenwert wie noch nie erreicht hat
und Vielfalt und qualitative Bandbreite der ange-
botenen Lebensmittel ebenfalls riesig sind, ist die

gemeinsame Mahlzeit vom Verschwinden bedroht.
Statistiker schétzen, dass beim Nachbarn Deutsch-
land nur noch die Halfte aller Familien eine gemein-
same Mahlzeit pro Woche einnimmt. Im Alltag
herrscht die Shack-Kultur: Jeder isst, was und wann er
es will. Ergreifen Sie die Initiative, und fUhren Sie diese
»Familienmeetings mit Essensgenuss« wieder ein.
Nicht zwischen Tur und Angel, in Hetze und Eile,
sondern als Zeitpunkt fur MuBe und Kommunikation.
Bleibt w&hrend der Woche vielleicht nur Zeit fUr ein
kurzes Fruhstuck, so kdnnen Sie am Wochenende ei-
nen Tag fur den Familienbrunch bestimmen. Dadurch
kommen auch die Langschlafer zu ihrem Recht. Und
ein ausgiebiges, abwechslungsreiches Fruhsttck ist
nicht nur ein guter Start in den Tag, sondern auch ein
wunderschénes Familien- oder Beziehungsritual.

WERDEN SIE ZUM SLOBBIE

Womdéglich haben Sie nun auch genug von der
»Hurry Sickness« - der Hetzkrankheit. Dann werden Sie
doch zum »Slobbie«! Definiert haben diesen Lebens-
stil die Englénder und bezeichnen damit »Slow but
better working people«. Nicht auf das Tempo kommt
es dabei an, sondern auf die Qualitat. Und das nicht
nurim Beruf, sondern in allen Lebensbereichen.

Oder, wie schon Mahatma Gandhi sagte: »Es gibt
Wichtigeresim Leben, als bestdndig dessen
Geschwindigkeit zu erhdhen.« |

BUCHTIPP

Slow Down
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