Die Zeit etwas langsamer ticken lassen

Es gibt ein paar ganz gute Tricks, wie man das schnelle
Vorriiberziehen von Tagen gezielt verlangsamen kann.
Sicher kennst Du das, ein Tag mit vielen Terminen oder
mit viel Arbeit fliegt nur so dahin und bis man sich ver-
sieht, liegt man Abends mide im Bett. Wenn man ge-
nerell in einem vollen Zeitgerust lebt, sind es oft ganze
Wochen, die in Windeseile vergehen. An bestimmten
Fixpunkten wie Weihnachten, Ostern, Geburtstag oder
zum Jahreszeitenwechsel fallt einem dann erschre-
ckend auf, wie die Zeit vergeht. Dieses Phanomen der
dahinfliegenden Zeit verstarkt sich im Erwachsenen-
alter, was gewiss daher kommt, dass der Alltag immer
vollgepackter wird. Die Zeit ist dadurch immer knapp
und bewusste Zeiten des Innehaltens fehlen. Wir le-
ben ja wirklich in einer sehr schnelllebigen Zeit - alles
soll und muss flott vorangehen, dafir gibt es schnelles
Internet, Express-Zlige, E-Scooter, U-Bahnen in kurzen
Intervallen, dauerhafte Erreichbarkeit auch im Aus-
land/Urlaub, inklusive dem Zwang das Handy immer
bei sich zu haben, um den Erwartungen der standigen
Erreichbarkeit gerecht zu werden.

Dabei wére es so einfach, dem Ganzen zumindest in
kleinen Einheiten zu entfliehen. Es den Kindern gleich
zutun, die sich im Moment voll und ganz in etwas
verlieren kbnnen, im Staunen aufgehen, gepackt von
der Faszination von Etwas, egal was Aussenrum pas-
siert. Kennt man es nicht selbst - beim Spielen in der
Kindheit hat man schon gerne mal die Zeit tibersehen.
(Was fur ein Glick dass es damals noch keine Handys
gab und man halt dann einfach ein bissal zu spat zum
Abendessen nachhause kam ;-)). Genau das was die
Kinder tun, kann uns Erwachsenen helfen, die Zeit
etwas zu verlangsamen bzw. sie intensiver wahrzu-
nehmen. Wenn wir bewusst Stopps in unseren Tag
einbauen, in denen wir Innehalten und den Moment
voll auskosten, erleben wir die Tage wieder intensi-
ver und haben nicht das Gefiihl dass sie nur an uns
vorbeiziehen. Wann hast Du z. B. ganz bewusst Dein
Essen gegessen, Deinen Kaffee getrunken - also mit
allen Sinnen meine ich, den Duft, wirken lassen, den
Geschmack wahrgenommen, ganz fokussiert auf das
Essen, Deine Tasse Kaffee oder Tee. Ein Dankessegen
vor dem Essen hilft beim Fokussieren, ebenfalls Dank-
barkeit zu spliren fir das Essen was uns zur Verfligung
steht, gepaart mit der Dankbarkeit im Herzen fiir

alle die daran beteiligt sind, dass wir immer zu Essen
haben. Den Jausen-Apfel ab sofort wieder bewusst ge-
nieBen. Jetzt bin ich voll und ganz beim Essen meines
Apfels, mit allen Sinnen. Das hilft sogar unserer Ver-
dauung, weil wir dann langsamer essen. Auch bewuss-
te Spaziergdnge, bei denen man mehrmals Innehalt,
und im Einbezug aller Sinne die Landschaft, eine

Pflanze, einen Baum, etc. auf sich wirken lasst,
helfen beim Innehalten. Allem voran schafft es
extrem viel Raum zum Innehalten und bewuss-
ten Genuss des Moments, wenn man sich Zeiten
ohne Handy génnt. Das Handy hat einen sehr ho-
hen Ablenkungsfaktor und frisst regelrecht Zeit.
Seit dem es Smartphones gibt, hat die ,,Geschaf-
tigkeit” der Menschen um ein Vielfaches zuge-
nommen und die Zeit ist nochmal um ein groRes
Stick weniger geworden. Schalte doch Dein
Handy ofter mal auf den Flugmodus und génne
Dir Pausen, vor allem auch beim Essen.

Driicke mehrmals am Tag die STOPP-Taste
und genielle ganz bewusst den Moment,
fokussiere Dich dabei auf etwas Schones,
oder Dein Essen, die Natur, eine Pflanze/
Baum, etc. Halte am Abend Riickschau - hole
Dir die Momente nochmal ins Bewusstsein
und schaue wie oft es Dir gelungen ist. Du

kannst Dir einen Merkzettel mit der Aufschrift

,Mehrmals Innehalten und bewusst die Mo-

: mente genieRen” an den Badezimmer-Spiegel :

kleben oder in der Kiiche, etc. platzieren, der :
Dich daran erinnert. Das hilft dabei, es nicht
wieder aus den Augen zu verlieren.
&
Ich wiinsche Dir, dass Du viele intensive und
endlos schone Momente erleben darfst und

dass Du das bewusste Erleben der Zeit wieder

mehr in Deinen Alltag integrieren kannst.
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