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Holunder Sorten
mit vielen Beeren
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Die Kunst, im Alltag
Erholung zu finden

Lebt man auf einem landwirtschaftlichen Betrieb, ist die Arbeit allgegenwartig. Das
kann zu Dauererschépfung fiihren. Uberlastung hat viele Gesichter. Wer das weif3,
kann die passende Erholung fiir sich finden.

er Akku ist leer, die Gedan-
D ken laufen im Kreis. Auch

und gerade in Landwirt-
schaftsfamilien gibt es immer et-
was zu tun und viele Sorgen um die
Zukunft. Man fiihlt sich schon mor-
gens bleiern miide. Allerdingsist zu
wenig Schlaf meistens nicht der
Grund fiir die Dauererschopfung.

Erndhrung: StiBes
fast ohne Zucker

'

Sondern dauerhafte Uberlastung
im Alltag. Auch Urlaub ist deshalb
kein Allheilmittel gegen Stress, so
Saundra Dalton-Smith. Die US-
amerikanische Arztin beschéaftigt
sich seit Jahren damit, wie wir uns
am besten erholen kénnen. Zu-
néchst tat sie dies im eigenen In-
teresse, um den oft schrecklichen

Erziehung: Schluss
mit Schimpfen

Alltag in der Klinik zu verarbeiten
und nach Feierabend fiir die Fami-
lie da sein zu kénnen.

Mittlerweile ist es ihr Forschungs-
thema, tiber-das sie das Buch ,Sa-
cred Rest® — iibersetzt ,Heilige
Ruhe” - geschrieben hat. Es ist bis-
lang nicht auf Deutsch erhaltlich,
aber sehr lesenswert. Nach Saun-
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dra Dalton-Smith gibt es nicht ein-
fach nur Erschépfung. Sondern
sieben Arten davon: korperlich,
mental, emotional, spirituell, sen-
sorisch, sozial und kreativ. Andere
Konzepte sprechen von fiinf Arten
der Erschopfung oder manchmal
sind es nur vier. Einige lassen sich
auch gut zusammenfassen.

Je genauer man deshalbim eigenen
Alltag hinschaut und sich selbst re-
flektiert, desto genauer lasst sich
bei Erschépfung und Uberlastung
auch gegensteuern: Denn quasi ¥
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¢ spiegelbildlich gibt es zu jeder
Erschépfungsart die passenden
Erholungstipps.

Es mag ein bisschen umstandlich
wirken, sich dariiber Gedanken zu
machen, wovon man sich wie erho-
len muss. Anstatt sich einfach aufs
Sofa fallen zu lassen oder am Abend
frither ins Bett zu gehen. Aber, so
sagt Saundra Dalton-Smith, fal-
sche Kombinationen kénnten das
Gegenteil bewirken.

Nur durch Erholung konnen wir
auch langfristig produktiv sein
Als Beispiel nennt sie den Schlaf:
Schlaf ist eine passive Erholung.
Er ist lebenswichtig. Aber guter
Schlaf ist nur moglich, wenn man
relativ ausgeglichen ist. Wenn man
zum Beispiel mental oder emotio-
nal sehr erschépft ist und deswe-
gen frither ins Bett geht, kann man
nicht einschlafen: Es kreisen die

" Gedanken und alles wird schlim-

mer als besser.

Aber warum machen wir das ei-
gentlich nicht ganz selbstverstand-
lich? Arbeit gilt als besser und
wertvoller, sagt Dalton-Smith. Wer
sich erholt, erwirtschaftet nichts.
Also ziehen wir so lange wie mog-
lich unseren Alltag durch, falten
Waésche, wahrend wir mit den Kin-
dern einen Film schauen, fithren in
der Mittagspause nebenbei berufli-
che Telefonate und wenn das neue
Buchhaltungsprogramm Schwie-
rigkeiten macht, miissen wir eben
bis in die Nacht daran sitzen. Da-
bei kénnen wir nur produktiv sein,
wenn wir auch immer wieder Pau-
sen machen und uns ausreichend
erholen.

Wichtig ist deshalb, die sieben Ar-
ten der Ruhe nicht erst dann an-
zuwenden, wenn nichts mehr geht;
und nur so lange, bis man wieder

weitermachen kann. Erholungsoll- °

te im Leben einen gleichberechtig-

ten Platz neben Leistung haben.

Wenn wir erholt sind, haben wir
auch Freude an unserem Tun
Und woran merken wir, dass wir
erholt sind? Nicht unbedingt an
den Ergebnissen, so Saundra Dal-
ton-Smith. Auch erschépfte Men-
schen leisten oft gute Arbeit und
bekommen alles auf die Reihe.
Aber statt ein Pflichtprogramm
abzuspulen, empfinden wir Freu-
de am Tun und genieBen die Ergeb-
nisse. Es ist schon, morgens in den
Tag zu starten und abends auf das
Getane zuriickzuschauen.

Sigrid Tinz
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1. Emitionale Erho &Wg/

Emotionale Erschopfung passiert zum Beispiel, wenn
wir viel - zu viel — Verantwortung tragen mussen. Fi-
nanzen, Generationenkonflikte, ungliickliche Teenager,
alternde Eltern. Der Berg wird nie kleiner, man selber
immer mutloser und unsicherer. Vor allem Frauen ken-
nen den mittlerweile beriihmten Mental Load - und
dass man sich um alles und jeden Sorgen macht. Auch
die schlechten Nachrichten aus der ganzen Welt tragen
dazu bei.

Emotional ist es wichtig, Zeit fiir sich selbst zu finden,
um die Gedanken zu sammeln. Auch Tagebuch schrei-
ben kann helfen. Oder sich bei vertrauten Menschen al-
les von der Seele zu reden. Geht es um konkrete Prob-
leme wie Geldsorgen oder Beziehungsschwierigkeiten,
sollte man sich an Beratungsstellen wenden, um kon-
krete Unterstiitzung und Rat zu erhalten. Man muss
nicht alles im Leben alleine schultern!

Hilfe bietet die Landwirtschaftliche
Familienberatung.
Miinchen u. Freising:
015112204267

Passau: 0851 393-5800
Gerolfingen: 09854-1036
Bamberg: 0171 3019988

Wiirzburg: 0931 386-63725
Augsburg: 08222 411166
Eichstatt: 08421 50888

den Korper.

Regensburg: 0941 597-2468
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Oft ist man auch mental erschopft:
stundenlang die Konzentrati-

on etwa auf die Buchhaltung hal-
ten, ist sehr anstrengend. Irgend-
wann kann man sich einfach nicht
mehr konzentrieren, starrt wie be-
nebelt aufs Papier und macht vie-
le Flichtigkeitsfehler. Auch Schlaf-
schwierigkeiten konnen auf einen
Mangel an mentaler Erholung hin-
weisen. Am besten nimmt man sich
Uber den Tag verteilt einige klei-
ne Erholungsinseln. Mehrere klei-
ne Tee- oder Kaffeepausen lockern
einen langen Biirotag auf, ebenso
wie alle Stunde fiir ein paar Dehn-
tibungen auf die Terrasse oder ans
offene Fenster zu gehen.
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Fuir korperliche Erschopfung fallen sicher-
lich jedem Beispiele ein: anstrengende Ern-
tewochen oder die Arbeit im Melkstand.
Auch den ganzen Tag verkrampft im Bliro am
Schreibtisch zu sitzen, ist anstrengend fiir

Bei korperlicher Erschopfung helfen Gymnas-
tik oder entspannende Dehniibungen. Um
sich richtig tief zu entspannen, kann man Au-
togenes Training, Atemiibungen oder Yoga
Nidra praktizieren. Im Internet gibt es dazu
viele gute Video-Anleitungen oder Kurse.
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4. Kredtive Erholung

Unsere kreative Seite ist erschépft nach einem Biirotag, aber auch
nach einem Tag auf dem Schlepper: potenziell langweilige oder las-
tige Sachen sind nicht nach ihrem Geschmack. Sie mochte Farben
sehen, Musik horen, Singen oder eben kreativ etwas mit den Han-
den machen: zum Beispiel im Garten werkeln, backen oder in der
Werkstatt herumschrauben. Geht das nicht, fehlt etwas.

5. gozhg& &ﬁw@ung

Dann ist da noch die soziale Erschopfung: Wir
Menschen brauchen Nahe, Gesellschaft und

Beziehungen. Wie viel davon als angenehm

empfunden und wann es zu viel wird, ist von
Mensch zu Mensch unterschiedlich. Extrover-
tierte Menschen haben gern stiandig Freunde
oder Familie um sich, genieBen den Austausch
und die Geselligkeit. Introvertierte Menschen
brauchen mehr Zeit fiir sich allein. Soziale Mii-
digkeit lasst sich auskurieren, indem wir unser
Sozialleben so planen, dass es uns erfiillt.
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Larm oder starke Gerliche, viel oder flackerndes Licht, Hitze, Kalte oder
andere starke Sinneseindriicke konnen uns tiberlasten. Das ist die sen-

sorische Erschopfung. Nach einem Tag voller Kinderlarm oder Ernte-
maschinengerduschen entspannt uns ein ruhiges Umfeld, optisch wie
akustisch, und nicht unbedingt ein Abend vor dem Fernseher.

7. Spirln elle
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Irgendwann geht die emo-
tionale Erschépfung in spi-
rituelle Erschopfung tiber.
Das hat nichts mit Religi-
on zu tun. Sondern meint
das Gefiihl, morgens kei-
nen Grund zu sehen aufzu-
stehen. Weil es nie aufhort,
anstrengend zu sein und
man noch nicht mal mehr
splrt, wozu man das alles
macht. Der Sinn ist einem
abhanden gekommen.
Spirituell erholen kon-

nen wir uns, wenn wir den
Glauben an das Gute wie-
derfinden. Sich auf person-
liche Werte und Traume
besinnen, positive Mu-

sik horen, einen lustigen
Film schauen, den Hund
beim Herumtollen beob-
achten ... Alles was Freude
macht, bringt Kérper und
Geist wieder auf den richti-
gen Pfad und den Sinn des
Lebens zuriick.
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Reflektieren: Zuerst lohnt es
sich, gedanklich den eigenen
Tagesablauf durchzugehen -
vom Klingeln des Weckers bis
zum abendlichen Ausschalten

des Lichtes — und zu tiberlegen:

Was strengt mich an meinem
Tag besonders an? Es kann hel-
fen, sich den Tagesablauf in
Stichpunkten aufzuschreiben,
vielleicht auch an verschiede-
nen Tagen. So bekommt man
einen Uberblick tiber die eige-
nen Stressfaktoren.

Losungen suchen: Dann kann
man Uberlegen, in welchen Be-
reichen seines Alltags man ein
Erholungsdefizit hat und was
man dagegen unternehmen
konnte. Es kann manchmal et-
was dauern, bis man herausge-
funden hat, was einem wirklich
gut tut. Wichtig: Erholung kann
heiBen, dass man mehr Ruhe
braucht. Es muss aber nicht hei-
Ben, dass man deswegen nichts
tut! Es geht darum zu erkennen,
in welchen Lebensbereichen
man einen Ausgleich braucht.
Das kann sogar heif3en sich
mehr zu bewegen, wieder ofter
Freunde zu treffen oder etwas
Neues zu erlernen.

Dran bleiben: Hat man heraus-
gefunden, was einem im Alltag
gut tut, kommt der schwierigste
Schritt: die Umsetzung. Dabei ist
es wichtig, ein gutes Gefiihl fiir
sich selbst zu entwickeln und zu
erspiren, wann man gerade was
im Alltag braucht. Es kann eine
Herausforderung sein, Neues in
das Leben zu integrieren und
man sollte nicht zu streng mit
sich selbst sein, wenn nicht al-
les gleich zu Beginn klappt. Und
trotzdem ist es immer wichtig,
sich folgendes vor Augen zu hal-
ten: Nur wenn es mir selbst als
Mensch gut geht, kann ich fir
meine Familie, fir den Hof, fiir
die Tiere da sein.
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Zum Sonntag

Verstindnis
fiireinander

Landwirtsfamilien und

ihre zugezogenen oder
auch langjahrigen Nach-
barn scheinen manchmal
in zwei Welten zu leben.
Beschwerden tiber Larm,-
Dreck oder strengen Ge-
ruch statt Verstandnis und
Dankbarkeit fiir die Arbeit
der Bauern ist haufig das
Resultat daraus. In zwei
Welten haben zur Zeit Jesu
auch die Juden und Sama-
riter gelebt — zwei Grup-
pen, die nichts miteinan-
der zu tun haben wollten.
Im berithmten Gleichnis
vom barmherzigen Samari-
ter erzahlt Jesus davon wie
ausgerechnet der Samari-
ter einem jlidischen Wan-
derer nach einem Raub-
Uberfall zu Hilfe kommt.
Auch meine Familie erleb-
te im Friihjahr 2020 eine
Uberraschung: Die Ernte-
helfer aus dem Ausland
durften wegen der Pande-
mie nicht einreisen — die Ar-
beit war aber alleine nicht
zu stemmen. Uber einen
Online-Aufruf fand sich ein
bunter Haufen an Helfern,
sodass die Ernte nicht ganz
ausfallen musste. Men-
schen aus der Nachbar-
schaft, die sonst an Schreib-
tischen bei Firmen saf3en,
Schiilerinnen, Studenten,
sogar ein Fu3ballmanager,
alle packten mit an. So wur-
den aus teils skeptischen
Nachbarn ,freundliche
Nachste”. Es ist erfrischend
durch Barmherzigkeit tiber-
rascht zu werden und ver-
andert die Menschen auf
beiden Seiten.
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Linda Kost,
Pfarrerin Kirchengemeinde
Hetzelsdorf
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