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Ab und zu fiir
eine kleine
Flucht sorgen —
dieser Leser
entspannt bei
Obereggenen.
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Es muss nicht die Siidsee sein

BZ-SERIE ,BADEN TANKT AUF“ (1/13): Mehr denn je haben wir Erholung notig. Doch viele wissen gar nicht mehr, wie Entspannen geht. Es reicht nicht,
auf den langen Sommerurlaub zu warten - es sind die kleinen Auszeiten, die uns stark machen fiir die vielen Alltagsaufgaben / Von Michael Neubauer

ff. Wer sehnt sich in diesen Tagen nicht

nach Erholung. Erst die schweren Mo-

nate der Pandemie, nun die bedriicken-

den Kriegsnachrichten. Mit dem Blick
auf das viele Leid will man {iber den normalen All-
tagsstress gar nicht jammern, trotzdem ist er noch
da. Zur Ruhe kommen, Abstand gewinnen, Zuver-
sicht finden: Das féllt oft schwer. Stattdessen Sorgen,
Hektik, Zeitdruck und ein Smartphone, das stindig
bimmelt. Haben wir das Erholen verlernt?

Die groBte Stress-Belastung komme immer
noch aus dem Berufsleben, sagt Markus Heinrichs,
Psychotherapeut und Neurowissenschaftler am Ins-
titut fiir Psychologie der Universitdt Freiburg. , Es ist
die Schule fiir die Schiiler, das Studium fiir die Stu-
dierenden, die Lehre fiir die Azubis, der Job fiir die
Erwachsenen.“ Viele Menschen haben das Gefiihl,
nicht mehr runterzukommen. Oder gar: Dass es ih-
nen mit dem dichten Arbeitsalltag nicht mehr gut
geht. ,Wir sehen, schon vor der Pandemie, eine stei-
gende Anzahl von Personen, denen die Balance
Stress-Erholung nicht mehr ausreichend gelingt —
das geht schon Schiilerinnen und Schiilern so“, sagt
Heinrichs. Das Risiko fiir eine psychische Erkran-
kung steige, wenn man diesen Zustand {iber Jahre
nicht bewiltigt bekomme. Aber man kennt das ja:
Die To-do-Liste endet nie. Die Sorgen um die Familie
und um die Welt sind groR. Viele sagen sich also: Er-
holen kann ich mich jaim Sommerurlaub. Das reiche
aber nicht, warnt Heinrichs: , Es braucht regelmiBig
kleine Inseln der Erholung. Man kann sie sich mit et-
was Disziplin aneighen und erreicht dadurch sehr
viel.“ Leicht gesagt — gerade bei einem durchgetakte-
ten Familienalltag. Aber was heift das konkret?

Abstand schaffen nach einem Arbeits- oder Schul-
tag — damit fangt es an. Markus Heinrichs driickt es
soaus: ,, Zwischen einer stressigen Arbeitsbelastung
und der Erholung, die man anstrebt, steht immer zu-
erst die Distanzierung.“ Schon im Laufe des Arbeits-
tags sind kleine Pausen wichtig. Bleiben sie aus,
kann der Korper auch am Abend und nachts nur
schwer entspannen. Heinrichs rét, sich am Ende des
Arbeits- oder Studientags die Frage zu stellen: Wie
beende ich meine Arbeit? Man solle nicht iiberstiirzt
aufbrechen, sondern die letzte Viertelstunde iiberle-
gen und notieren, was fiir den ndchsten Tag an-
steht. Quasi den Kopf und die Aufgaben
ordnen — es helfe auch, den Arbeits-
platz aufzurdumen. Danach konne
man auch mal einen anderen Nach-
hauseweg nehmen, eine Busstation
frither aussteigen und noch ein paar
Schritte gehen, dabei auf Farben, Ge-
rausche oder Diifte achten — achtsam
sein. Zuhause dann vielleicht sogar die
Kleidung wechseln, um symbolisch aus
der Arbeit ,,auszusteigen”.

Wechsel der Tatigkeiten: Wer schon bei der
Arbeit viel vor einem Bildschirm sitzt und dann auch
noch in der Freizeit auf den Handybildschirm starrt
oder Netflix schaut, dessen Gehirn habe weniger ak-
tive Erholungsmoglichkeiten als bei jemandem, der
noch zum Sport gehe oder ein Ehrenamt ausiibe, sagt
Heinrichs. Und dann leiden viele auch am Erreich-
barkeitsproblem: Per Smartphone & Co. sind immer
mehr Menschen rund um die Uhr erreichbar oder
sie horen nicht auf, in die Berufsmail zu schauen.
Auch dasverhindert bei vielen den Abstand zum Job.

Die Themen der Serie ,Baden tankt auf* in den kommenden zwei Wochen

» Aufatmen im Wald

Erholung planen: Wenn schon bei der Arbeit oft
andere bestimmen, was man tun muss, sollte man
seine Freizeit selbst in die Hand nehmen. , Es ist ein
gutes Gefiihl, zu merken, dass ich nicht nur der
Spielball anderer bin. Versuchen Sie aktiv, an jedem
Tag auch etwas fiir sich selbst Schones zu machen®,
empfiehlt Markus Heinrichs. HeiBt nach einem
Arbeitstag: Nicht jeden Tag mit letzter Kraft den
Fernseher einzuschalten oder sich Alkohol und
Chips hinzugeben. Sondern sich fragen: Was tut mir
gut? Das ist von Mensch zu Mensch sehr unter-
schiedlich. Eine einfache Faustregel von Markus
Heinrichs: ,Was Freude bringt, erholt.”
Wenn man zum Beispiel etwas wiederent-
deckt, was einem friiher schon viel Spa3
gemacht hat, dann sollte man sich fra-
gen: Warum macht man das nicht
mehr? Der eine braucht Aktivierung in
Form von Schwimmen oder Joggen, die
andere muss sich erst mal 20 Minuten
hinlegen, um sich auszuruhen. Die eine
braucht einen Saunabesuch, der andere geht
in die Kirche. ,Schaffen Sie sich an jedem Tag klei-
ne, schone Erholungsmomente — es muss wirklich
nicht die Siidseeinsel sein.“

Ein klassischer Denkfehler sei es, zu glauben,
Anspannung gehore in den Job —und alles auBerhalb
der Arbeit miisse voller Ruhe und Entspannung sein.
,Das ist ein groBes Missverstdndnis, denn in beiden
Lebensbereichen soll es durchaus aktive Herausfor-
derungen geben wie auch Erholung.“ Wer im Feier-
abend ein Griibler ist, dem tut vielleicht eine Sport-
art gut, bei der man sich konzentrieren muss und so-
mit nicht mehr griibeln kann — etwa Tanzen oder

Tennis. Es kann aber auch gut helfen, das Griibel-
problem aufzuschreiben, sich zu sagen, dass man es
16sen wird, einen Termin dafiirim Kalender eintragt.

Freunde treffen: Auch das hilft, sich zu erholen.
Der Austausch mit anderen hat einen Einfluss auf die
Biochemie des Korpers. Die Hormonsysteme, die ak-
tiviert werden und unsere Stresssysteme runterre-
gulieren, werden stimuliert durch soziale Ndhe und
Beriihrung. ,,Ungewollte Einsamkeit ist ein gefdhrli-
cher Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Depressionen®, sagt Heinrichs. Héufig igeln
sich gerade die Menschen ein, die von der Arbeit
sehr gestresst sind. Dabei widre ein Austausch mit
anderen genau in solchen heftigen Arbeitsphasen
gut, um zu entspannen. , Frauen sind darin iibrigens
besser als Mdnner“, so Heinrichs.

Sich Hilfe holen: Das solle man, wenn man nicht
mehr klar komme mit stressbedingten Erschop-
fungszustinden, Sorgen oder Angsten, rit Hein-
richs, der auch die Psychotherapeutische Ambulanz
fiir stressbedingte Erkrankungen in Freiburg leitet.
Und bei allem gilt: Nur kein Stress mit dem Entstres-
sen — lieber mal sich freuen, wenn man sich tatsach-
lich im Trubel eine kleine Erholungsinsel geschaffen
hat. Die BZ-Serie ,,Baden tankt auf* will dafiir in den
kommenden beiden Wochen Anregungen geben.
Viel Spaf bei der Lektiire!

Alle Folgen der neuen BZ-Serie stehen nach
dem Erscheinen in der Print-Ausgabe

in einem Online-Dossier unter dem Link

» » mehr.bz/auftanken
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Layout der Serie: Rita Reiser. Fotos: Joss Andres

Der Wald ist nicht nur
schon, er tut auch Koér-
per und Seele gut. Das
ist durch zahlreiche
Studien belegt. 2. Mai

» Ab in die Therme

Eintauchen ins warme
Nass: Warum das Ther-
malwasser es schafft,
dass man sich so gut
entspannt. 3. Mai

» Kleine Fluchten

Wie wire es mit einer
Auszeit mitten in der
Natur an einem beson-
deren Ort? Wir haben
ein paar Ideen. 4. Mai

» Das ist mein Sport
Klar, Sport tut gut. Nur
welche Aktivitdt passt
zu mir? Ein Sportwis-
senschaftler hat einige
Ratschldge. 5. Mai

» Fastenwandern

Eine Woche lang keine
feste Nahrung — und
trotzdem téglich stun-
denlang wandern: Wo-
zu? Gehtdas? 6. Mai

» Ruhe in der Reha

Wenn die Seele streikt,
der Kdrper oder beides,
kann eine Reha Hilfe-
stellungen fiir den All-
tag geben. 7. Mai
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» Winzercampen

Mal eine Nacht mit
dem Camper in die Re-
ben? Einige Winzer der
Region Dbieten dafiir
Stellpldtze an. 9. Mai

» Seminar-Energie

Zeit finden, um sich auf
Wesentliches zu kon-
zentrieren: Das geht
gut in Seminaren in Bil-
dungshédusern. 10. Mai

» Echt erfrischend

Stille Fliisse, muntere
Bédchle oder rauschen-
de Wasserfdlle: Unsere
Tipps fiir Auszeiten am
Wasser. 1. Mai
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» Sei still, Handy! E-FAMICLBIKE
Wer hat eigentlich wen
im Griff in Sachen
Smartphone? Warum
es gut ist, das Ding mal
abzuschalten. 12. Mai

» Sanfte Bewegung

Entspannung  bringt
nicht nur das Sofa, son-
dern auch sanfte Bewe-
gung, zum Beispiel
beim Tai-Chi.  13. Mai

» Her mit der Pause

Sich vor dem Computer
mal dehnen oder ganz
bewusst atmen: Mini-
Pausen sollte man nicht
unterschitzen. 4. Mai

DIE TOP-AUSWAHL DER REGIO
Uber 4000 Réder & E-Bikes ouf Lagerl




