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Entschleunigun

So entdecken Sie das wahre Leben!

,Das Auto vor mir fahrt nicht weiter, die Ampel wird gleich auf rot springen. Ungeduld und Nervositat
machen sich breit. Es ist zum Verriicktwerden! Ich hab’s eilig! Alles geht zu langsam! Mein Herz klopft bis
zum Hals. Ich habe heute noch so viel zu erledigen ...” - Kommt Ihnen das irgendwie bekannt vor?

nser tiglicher Terminplan ist zum

Bersten voll und wir konnen nicht

mehr abschalten. Wir rasen ohne
Zwischenstopp mit Hochgeschwindig-
keit durchs Leben und versdumen es
dabei gleichzeitig. Schlaflos wilzen wir
uns in der Nacht im Bett und stehen in
der Friih gerddert auf. Alles wird zu viel
in einem sich immer schneller werdenden,
Schwindel verursachenden Lebens-
karussell. Unsere Zeit besteht iiber-
wiegend aus Stress und Hektik und sie
scheint an uns vorbeizurauschen. Wir tun
vieles, um mehr Zeit zu haben, aber haben
wir tatsidchlich mehr? Nein, im Gegenteil:
Wir funktionieren nur mehr und die Zeit,
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die wir fiir uns ganz personlich haben
bzw. uns nehmen, schrumpft zusammen.

Das (Lebens-)Tempo steigt, Be-
schleunigung liegt im Trend. Auch unsere
Mobilitdat und die Fortbewegungsmittel
werden immer schneller. Wir wollen in
kiirzester Zeit moglichst viel erreichen.
Zeit ist scheinbar Mangelware. Und so
driickt der Ful} das Gaspedal des Lebens
durch. Motor sind die innere Ungeduld
und das Angetriebensein, aber auch

Leistungsdruck, Angste und Perfektions-
denken.

Wir haben es immer eilig und ,,im Stress
sein“ gehort schon fast zum guten Ton.
Wer keinen Stress hat, gilt fiir viele
als faul, bequem und ist seinem Um-
feld irgendwie nicht geheuer. Schneller,
besser, hoher, all diese Attribute sind das
Credo und bestimmen den Alltag. So
geht der Arbeitsstress nahtlos in den Frei-
zeitstress iiber. Dass Burnout und samt-
liche psychosomatische Krankheiten zu-
nehmen, ist bei all dem kein Wunder.



Die Geschwindigkeit entsteht zum
einen durch die gesellschaftlichen Er-
wartungen, zum anderen aber auch
durch unsere eigenen Anspriiche. Viel
an Stress produzieren wir selbst und ist
somit ,.hausgemacht”. Wir setzen uns
selbst unter Druck, indem wir perfekt
sein wollen und so das Tempo sténdig be-
schleunigen, um noch mehr zu erreichen,
in Wahrheit aber am Leben in all seinen
Facetten vorbeileben. Aber wie kann man
aus dem Hochgeschwindigkeitskreislauf
aussteigen?

Meine Lehrmeisterin die
Schildkrote

Ich war vor drei Jahren auf Hawaii und
bin dort mit den Tieren des Ozeans in
Berithrung gekommen. Die Begegnung
mit den Delfinen war einzigartig. Aber
wer mich ganz Besonderes gelehrt hatte,
waren die Schildkr6ten: Ich hatte beim
Schnorcheln eine sehr tiefe Begegnung
mit einer Wasserschildkrote. Plotzlich
tauchte sie neben mir auf und lud mich
ein, mit ihr mitzuschwimmen. Der tiefe
Friede, die Weisheit und die Ruhe, die
sie ausstrahlte, sprangen sofort auf mich
iiber. Sie glitt mit mir schwerelos durch
das Wasser und fiihrte mich durch die
wunderbare bunte Unterwasserwelt. Ich
folgte ihr spontan, liel mich ganz darauf
ein und war vollig im Hier und Jetzt. Alles
verlangsamte sich, wie in Zeitlupe, und
Zeit und Raum verschmolzen. Es war ein
wunderbares, beseligendes Gefiihl. Wenn
man das Tempo reduziert, so ist das ein
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Man kann mit dem
Leben mehr anfangen,
als es nur immer
schneller zu leben.
Mahatma Ghandi

groBartiger, befreiender Zustand. Es ist,
als wiirden Lasten abfallen. Sobald ich
mich an dieses Erlebnis erinnere, spiire
ich, dass es mir gelingt, wieder etwas
langsamer zu werden.

Die Weisheit der Schildkrote

Diese archaischen Panzertiere bewegen
sich bedichtig und umsichtig voran. Sie
wissen sehr genau, wie man sich schiitzt
und wann es wichtig ist, sich zuriick-
zuziehen. Nicht umsonst haben sie, im
Gegensatz zu anderen Tieren, Millionen
Jahre tiberlebt und werden steinalt.

Das haben sie ihrer enormen Anpassungs-
fahigkeit zu verdanken: Sie konnen
Kopf, Schwanz und Beine einziehen
und anschliefend ihren Panzer ganz ver-
schlieBen. Auch leben sie deshalb so
lange, da sie genau wissen, wie wichtig es
ist, sparsam mit Energie umzugehen und
sie passen sich ihrer Umwelt optimal an.

Haben Sie gewusst, dass sie auch ihre
Augenstellung verdndern und dadurch
unterschiedliche Perspektiven einnehmen
konnen? Eine Fihigkeit, die enorm viel
wert ist, ermoglicht sie es doch, die Welt
aus einem anderen Blickwinkel zu be-
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trachten. Schildkréten legen tausende
Kilometer zuriick, da sie beharrlich auf
ihr Ziel zusteuern. Sie sind extrem geniig-
sam und kénnen lange Zeit ohne Nahrung
und Wasser auskommen. Und schlie3lich
bringt sie nichts aus der Ruhe. Sie bleiben
einfach cool und konnen sich voll-
kommen entspannen. Stress und Burnout
sind ihnen vollig fremd. Sie sehen, es gibt
einiges, was wir von diesen Tieren lernen
konnen. Denn wer will nicht einmal ab-
tauchen, seine Perspektive verdndern und
sich schlieBlich von Stress befreien?

In dem inspirierenden und entziickenden
Buch ,,Die 7 Geheimnisse der Schild-
krote* lassen Aljoscha Long und Ronald
Schweppe die weise Schildkrote Kurma
zu Wort kommen. In kleinen Geschichten,
so wie in etwa in Wettlaufen mit dem
Hasen Shashaka, erfahren wir, wie
man alles langsamer angehen kann und
dadurch das wahre Leben entdeckt.

Kurmas 7 Geheimnisse
zur Entschleunigung:

Geheimnis 1 - Gelassenheit:

Den Dingen ihren Lauf zu lassen und Ver-
trauen und Gewissheit zu entwickeln, dass
alles so ablduft, wie es im Sinne eines
grofleren Zusammenhangs gut und richtig
ist und sich dem Fluss des Lebens anzu-
vertrauen. Es ist eine grofSe Kunst, Ruhe
zu bewahren, was immer auch geschieht,
und dabei auch auf seine Gedanken zu
achten. Wir konnen das Leben und andere

reservation@hotelsavoy-grado.it

www.hotelsavoy-grado.it

Im Herzen der Sonneninsel gelegen,
bietet Ihnen das Hotel Savoy jeden
Komfort. Elegantes Ambiente, ein
Meerwasserhallen- und Freibad sowie
ein Wellness-Center laden zum Relaxen
ein. Massagen und kosmetische
Behandlungen wirken besonders
nach langen Spaziergdngen am
Strand oder nach einer Runde Golf
sehr entspannend. Die personliche
Betreuung im Haus macht den
Aufenthalt in Grado unvergesslich.

Halbpension

pro Person und Tag

ab € 111,- im Doppelzimmer
ab € 123,- im Einbettzimmer

Inklusivleistungen

® Wassergymnastik von Montag
bis Freitag

® Zugang zur Badelandschaft

® Fahrradverleih und Parkplatz

© Strandeintritt

® Hauscocktail mit Pianobar am
Samstag

Anreisemoglichkeiten

® Transfer Wien — Grado — Wien
mit Elite-Bus

® Transfer Villach — Grado - Villach
mit Hotelbus

Angebote mit Preisen und
Terminen finden Sie auf unserer
Webseite!
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Menschen nicht kontrollieren, sondern
nur uns selbst und das ist schwer genug.

Tipp: Versuchen Sie zu erkennen, was Sie
unruhig macht, aufregt. Benennen Sie es
genau, um es anschlieBend loslassen zu
konnen. Uben Sie sich darin jeden Tag
etwas mehr, aber in Giite mit sich selbst,
ohne Anstrengung. Denn Anspannung
hat weniger mit duBeren Hindernissen
zu tun als vielmehr damit, wie wir mit
Problemen umgehen.

Geheimnis 2 - Langsamkeit:

Um zu entschleunigen, muss ich lang-
samer werden: Nehmen Sie den Fufl vom
Gaspedal und halten Sie einmal inne, um
nach innen zu gehen. Gehen Sie die Dinge
ruhiger an. Das wird am Anfang nicht so
leicht sein. Aber versuchen Sie es einfach
nur heute, nur jetzt. Sie konnen damit
gleich beginnen: Bleiben Sie bei dem,
was Sie jetzt gerade tun, mit all Threr Auf-
merksamkeit und Achtsamkeit und lassen
Sie dabei keine Storenfriede zu, weder
duBere noch innere. Entdecken Sie dabei
Ihren ganz personlichen Lebensrhythmus,
ihr eigenes Tempo.

Tipp: Verlassen Sie die Autobahn und be-
geben Sie sich auf NebenstraBen. Sie
werden staunen, was Sie dort alles sehen,
was Thnen bei der Fahrt iiber die Auto-
bahn entgangen ist.

Geheimnis 3 - Bestdndigkeit:

Versuchen Sie zu entdecken, wofiir es
sich lohnt, dran zu bleiben, um dafiir die
Energie zu verwenden und das auszu-
sortieren, was fiir Sie nicht von Wert ist.
Bei sogenannten Herzenszielen wird es
Thnen leichter fallen, sich dafiir auf den
Weg zu machen und diesen auch weiter
zu verfolgen. Bestindigkeit hat bereits
die Langsamkeit in sich. Sie erlaubt kein
hohes Tempo.

Tipp: Machen Sie eine Bestandsaufnahme,
wo Sie im Leben stehen und was Sie er-
reichen wollen. Denken Sie dabei mehr
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Wenn wir das Leben
entschleunigen, erfahren wir die
Magie des Augenblicks.

an die innere als an die duBlere Ebene und
bleiben Sie sich selbst dabei treu.

Geheimnis 4 - Wandlungsfahigkeit:

Alles ist im Fluss und verédndert sich
und die Herausforderung besteht darin,
sich dem Fluss des Lebens anzupassen.
Stiandig gegen den Strom zu schwimmen,
kostet unendlich viel Energie. Sind wir
unfihig, uns im Einklang mit der Welt zu
bewegen, dann entsteht Disharmonie und
wir zersplittern gleichzeitig unsere Krifte.
Denken Sie dabei an Biume: Die Aste be-
wegen sich im Wind und sie passen sich
den Witterungsverhiltnissen an. Wenn
wir gegen unsere Natur handeln, spiiren
wir Stress und erleben innere Widerstinde.
Wenn wir im Einklang sind, fiithlen wir
uns wohl. Sind wir wandlungsfihig, dann
sind wir biegsam und weich und unser
Herz ist es auch.

Tipp: Spiiren Sie nach, wie flexibel und
anpassungsfiahig Sie in IThrem Leben
sind. Gibt es Lebensbereiche, wo Thnen
das schwerfillt? Wie wire es, einmal
Trampelpfade zu verlassen und auf Er-
kundungstour zu gehen?

Geheimnis 5 - Geniigsamkeit:

Wir wollen immer mehr und das mog-
lichst schnell. Ist das Eine erreicht, hetzen
wir unruhig zum Néchsten. So rasen wir
dahin und konnen uns iiber das Erreichte
nicht mehr wirklich freuen. Stress und
Unzufriedenheit sind dabei stidndige Be-
gleiter und fithren dazu, sich stdndig unter
Druck zu setzen. Vielleicht ist weniger
doch mehr?

Geniigsamkeit bedeutet nicht, dass wir
bediirfnislos werden und uns nichts
mehr wiinschen sollen, sondern sich zu
fragen, ob wir dieses oder jenes wirklich
brauchen, ob es zum Gliick unbedingt bei-
tragt und notwendig ist. Natiirlich ist ein

Haus in einer schonen
Gegend etwas Tolles und
tragt zur Lebensquali-
tidt bei. Aber wenn man
sich dadurch hoch ver-
schuldet und belastet,
wird es nicht das ent-
spannte Gliicksgefiihl
zur Folge haben.

Tipp: Fragen Sie sich
einmal: Was brauche
ich wirklich im und zum
Leben? Kompensiere ich
vielleicht durch gewisse Wiinsche eine
innere Leere?

Geheimnis 6 - Friedfertigkeit:

Oft regen wir uns iiber so vieles auf und
geraten dadurch regelrecht in Rage: der
Nachbar, dessen Baum uns das Sonnen-
licht nimmt, der Autofahrer vor uns, der
so langsam fahrt. Es gibt aus dem Alltag
unendlich viele Beispiele.

Tipp: Versuchen Sie, IThre Wut in allen
Facetten wahrzunehmen: Wo fiihlen Sie
Thre Wut? Was verindert sie wo in Thnen?
Denken Sie dabei: Hinter Wut steckt
Angst und hinter Angst steckt Schmerz.
Was schmerzt Sie so sehr? Oft sind es
nicht geweinte Trdnen, die sich hinter
Wut und Aggression verbergen.

Geheimnis 7 - Sammlung:

Wir leben hauptsédchlich im Auflen und
richten dorthin unsere ganze Energie.
Dabei vergessen wir auf unser Innerstes,
den Reichtum in uns selbst. Durch die
Verbindung mit unserem wahren Selbst
gelingt es, sich zu sammeln und im Hier
und Jetzt zu sein. Das Gestern ist vorbei
und das Morgen ist noch nicht da. Ein-
zig, was zihlt, ist die Qualitdt des Augen-
blicks.

Tipp: Meditation ist ein Weg, um ins
Innerste einzutauchen, sich zu zentrieren.
Begeben Sie sich auf die Suche nach einer
Mediationsform, die Thnen zusagt.

Es geht darum, seine innere, goldene
Mitte zu finden, den gesunden Ausgleich
zwischen Anspannung und Entspannung.
Wenn wir das Leben entschleunigen,
erfahren wir die Magie des Augen-
blicks. Nicht zuletzt wird uns durch die
Reduktion des Lebenstempos ein tieferes
Erleben und eine neue Lebensqualitiit ge-
schenkt. Ziehen Sie die Bremse, bevor
das Leben es unsanft fiir Sie tut!



