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«Chill diini Basis»

von Angela Zimmermann

Diesen Satz schnappte ich klrzlich im Bus auf.
Fraher haben wir dazu wohl «Reg Dich ab!» ge-
sagt. Heute ist der Spruch cooler und englischer
geworden.

Die Basis chillen. Beruhigen, abregen, durch-
hangen, so dass unsere «Basis» wieder ange-
messen, sachlich und im Hier und Jetzt reagie-
ren kann. Wie «chille» ich denn eigentlich meine
Basis?

In einem Moment innerer Unruhe empfahl mir
meine Homdoopathin, mich eine halbe Stunde
auf eine Weide mit Schafen zu setzen. Ich habe
es ausprobiert. Die grasenden Tiere waren sehr

unaufgeregt und strahlten viel Ruhe aus. Die
Wirkung auf mich war aber leider umgekehrt,
das Stillsitzen daneben machte mich fast wahn-
sinnig.

So erkannte ich, dass ich mich in der Bewegung
am besten beruhigen kann. Auf einem Spazier-
gang im Walking-Tempo, auf dem Stepper im
Fitnesscenter. Zuerst muss Energie raus, Ag-
gression weg, dann wird mein Kopf frei flir neu-
es Denken, fur neue Ideen. Und dann bin ich
auch wieder bereit fur die Schafe auf der Weide.
Also, denken Sie daran, wenn Sie das néchste
Mal Schafe grasen sehen: Chillen Sie Ihre Basis.



«Sie mussen jetzt einfach Geduld haben.»

Diesen Satz habe ich mir in diesem Jahr tau- Und zum Thema Geduld dann auch noch die-
sendfach sagen lassen. ses afrikanische Sprichwort:

Arzte, Physiotherapeuten, Ergotherapeutin,

Chiropraktikerin, Naturheilpraktikerin, Homoo- «Das Gras wachst nicht schneller,

pathin — alle sagten das Gleiche. Und mit der wenn man daran zieht.»

Zeit konnte ich diesen Satz nicht mehr hdren.

Geduld ist darum mein Wort des Jahres 2016. Oder wie Barry Stevens sagen wurde:

Ein Wort, das ich nicht mehr horen wollte. Ein

Wort, das mich dann aber beschéftigt und in- «Don’t push the river.»

spiriert hat. Naheliegend, dass Sie heute auch

etwas dazu zu héren bekommen. Und wussten Sie schon, dass manche Leute
glauben, wenn sie ofter
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«Downshifting»

In Psychologie-Zeitschriften wird im Moment ein
neues Modewort lanciert: «<Downshifting».

Dies sei die Antwort auf die Ansprliche der heutigen
Arbeitswelt, die je l&nger je mehr grosses Engage-
ment und Leidenschaft in der Arbeit fordert.
Wikipedia Ubersetzt Dowinshifting mit «Verringerung
der Arbeitszeit, mit dem Ziel, ein selbstbestimmteres,
erflllteres Leben zu fihren.» Damit ist keine radikale
Abkehr oder ein Aussteigen gemeint. Sondern viel
mehr die Idee, in vorsichtigen, klugen Schritten die
Arbeitswelt auf ein vertragliches, bzw. gewlinschtes
Mass zu reduzieren und den so gewonnenen Frei-
raum fir mehr Vielfalt und Lebenssinn zu nutzen.
Diese Bewegung von Stressminderung verlangt also
ein Runterschalten. Es geht um Genlgsamkeit statt
ewigem Wachstum.

Eine Klientin erzahlte mir einmal in der Praxis, dass
sie zu Hause nur noch biwakiere. Biwakieren? Ja,
Haustlre auf, duschen, essen, schlafen. Mehr pas-
siere in ihren vier Wanden nicht mehr, weil sie so lan-
ge arbeite und nachher so ausgepumpt heim kom-
me. Sie nenne das nicht mehr wohnen, das sei nur
noch biwakieren, inklusive unaufgerdumter Kiche
und unerledigter Wascheberge.

«Wohnst Du schon, oder biwakierst Du noch?»

wurde wohl der Werbetexter von IKEA fragen. Aber
tatsachlich kénnte hier der Anfang fir Ihr ganz per-
sonliches Downshifting sein. Sich Zeit nehmen, um
mal einfach wieder zu wohnen. Hinsetzen, durch-
atmen, ausruhen. Aufrdumen, einrichten, gestalten,
Hausarbeiten in aller Ruhe erledigen. Mal wieder et-
was ganz Tolles kochen.

Streichen Sie lhren superwichtigen Termin heute
Abend. Glanzen Sie mit Abwesenheit. Und wohnen
Sie mal wieder.

Personliche Buchempfehlung

Rachel Weaver, Die Stille unter dem Eis
Pendo-Verlag

Wenn ich von der ganzen Welt die Nase voll habe, dann traume ich davon,
mich auf eine Insel zurlick zu ziehen und auf einem Leuchtturm,

fern von jeglicher Zivilisation, mein Glick zu suchen.

Wer auch schon daran gedacht hat, sollte unbedingt diesen Krimi lesen.
Ein Liebespaar erfiillt sich diesen Traum - der zum Alptraum wird.



Einladung
zum az-vision-Jahresanlass

Samstag-Morgen, 3. Dezember
9 Uhr bis 10.30 Uhr
In der Praxis az-vision, Husmatt 1, Seewen

«So kommen Sie gesund
durch den Winter»

Sie sind eingeladen

zu einem adventlichen Morgen

mit heissen Getranken und Naschereien
und einem Kurzreferat

von Naturheilpraktikerin

Orlanda Senn aus Brunnen.

Orlanda Senn ist die Autorin des Buches
«Ingwer, Zimt und Chabisblatt»

und kann uns ein paar Geheimtipps geben,
wie wir gut durch den Winter kommen.
www.orlandasenn.ch

Der Anlass ist kostenlos, Stihle hat es genug.
Ich bitte um Anmeldung bis spatestens
am 25. November 2016.

Ernahrungsberatung

Neu in meiner Praxis tatig ist Ernahrungsberaterin Maria Schelbert.
Mehr Uber sie und ihr Angebot erfahren Sie unter

www.bewusstessen.ch
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