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Ein Beitrag von
Dr. Ursel Wicke-Reuter,
Evangelische Pfarrerin, Vellmar

Freizeitstress

Ein Liegestuhl mitten in der Innenstadt. Daneben ein Schild: Machen Sie es sich bequem! Ein paar
Journalisten wollen wissen: Wie lange halten es die Leute aus, einfach nur im Liegestuhl zu sitzen,
ohne Beschaftigung — nicht auf das Handy schauen, nicht lesen? Einer schafft es auf drei Minuten,
die anderen sind schnell wieder weg. Offenbar ist es gar nicht so einfach mal abzuschalten und
nur den eigenen Gedanken nachzuhangen. Fast alle sind so in Anspruch genommen von den
Aufgaben des Alltags, von Beruf und Familie, von WhatsApp und Instagram. Da bleibt kein Raum
flr entspanntes Nichtstun.

Das Verrlckte ist: in der Freizeit setzt es sich fort. Ein Grillfest in der Nachbarschaft, das Kulturzelt
in der Stadt, Kirmes, Open-Air-Kino. Grol3artige Angebote, keine Frage. Aber bei der Fille fallt es
einem schwer, mal was auszulassen und eine Pause einzulegen. Und selbst fir die Pausen gibt es
Programm — Meditation, autogenes Training, Yoga.

Bei zu viel Freizeitstress fehlt die Erfillung
Freizeitstress nennt man das, oder ,Fomo* ,Fear of missing out“ — die Angst etwas zu verpassen.

Ich kenne das — und frage mich: Verpasse ich nicht gerade dann etwas, wenn ich damit beschaftigt
bin, nichts zu verpassen?

Laufe ich standig von Veranstaltung zu Veranstaltung, fehlt mir die Zeit, die Erlebnisse auf mich
wirken zu lassen. Vieles rauscht vorbei, ohne dass es einen Abdruck bei mir hinterlasst. Nach
kurzer Zeit weild ich gar nicht mehr, was ich alles erlebt habe. Ich verliere das Geflhl fir meine
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eigenen Bedurfnisse und die Freiheit zu entscheiden, wonach mir der Sinn steht. Dabei mdchte ich
mich in der Freizeit doch erholen von Zeitdruck und Zwangen. Manchmal frage ich: Wo finde ich
die Stopptaste?

Zwischenraume geben Erholung

In Hessen beginnen am Samstag die Schulferien und fur viele Berufstatige der Urlaub. Das ist die
Gelegenheit, die Stopptaste zu driicken. Egal ob auf dem Balkon zu Hause oder weit weg am
Meer: Diese Auszeit unterbricht den Ublichen Trott, der Termindruck fallt weg. Durchatmen ist flr
die meisten angesagt, in den Tag hineinleben — und natirlich was Spannendes unternehmen. Im
Urlaub geht das ohne Hektik, ohne Zeitdruck. Man kann einfach mal Licken lassen im Programm,
Zwischenraume nicht gleich ausfiillen.

Ich bin ein Fan solcher Zwischenrdume. Da erlebe ich die groRten Uberraschungen. Ich bekomme
neue ldeen oder Klarheit Uber eine Frage, die mich schon langer umtreibt. Es entstehen
unerwartete Gesprache. Ich komme zur Ruhe und erhole mich — und denke nicht daran, was ich
alles verpassen koénnte.

In der Bibel lese ich: ,Zur Freiheit hat euch Christus befreit. (Galater,5,1) Diese Freiheit mochte ich
mir zurtickholen, wenigstens im Urlaub.
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https://www.die-bibel.de/bibel/EUE/GAL.5

