Pausen

auszeit

Prof. Dr. Andreas Kastenmuller von
der Uni Siegen uber freie Zeit und das,

was uns gut tut

eistiges Wohlbefinden,

sagt Prof. Dr. Andreas

Kastenmuller, lésst sich am
besten mit einem Garten verglei-
chen: ,So wie ein Garten regelma-
Big Wasser und Pflege braucht,
so braucht auch unser Geist
regelmdfige Auszeiten zum Ent-
spannen. €s wdre schlimm, wenn
wir gar keine Freizeit hatten." Wer
Pausen macht, ist er Uberzeugt,
schafft letztlich mehr.

Andreas Kastenmuller ist Profes-
sor fur Sozial- und Wirtschafts-
psychologie an der Universitdt
Siegen. Auch in seinen Alltag baut
der Wissenschaftler regelmdaBige
Auszeiten ein. ,Ich gehe gerne
schwimmen oder spazieren und
meditiere hin und wieder.”

€s kdnne schon mal vorkommen,
dass ein Mensch so in eine Arbeit
oder aktuelle Beschdftigung ver-
tieft sei, dass er Raum und Zeit ver-
gisst. ,Dann ist jemand in einem
gewissen Flow und es kann sein,
dass gar keine Pause notwendig
ist.“ Auch der jahrliche Sommer-
urlaub musse nicht unbedingt drei
Wochen andauern. Studien hdtten
ergeben, dass im Einzelfall auch
eine Woche zur Erholung aus-
reichen kénne. ,Das ist aber indi-
viduell ganz verschieden®,
schrankt Kastenmuller ein.

Die Erholung diene generell dem
Abbau von Stress und der Selbst-
bestimmung. Denn grundsdtzlich,
so Andreas Kastenmuller, hédtten
Menschen ein ausgepragtes
Bedurfnis nach Autonomie. Das
sei Ubrigens in jedem Land der
Welt so, egal ob in Deutschland
oder in China.

Wer Pausen einlegt, sollte darauf
achten, sich entspannende Be-
schdaftigungen zu suchen, die nicht
aufregen. ,Wer sich beispielswei-
se in seiner Freizeit nur mit dem
Smartphone beschdaftigt, erholt
sich nicht. Ganz im Gegenteil: Die
mentale Gesundheit nimmt eher
ab", weil’ der Dozent. Gerade Kin-
der brduchten andere Menschen,
um glucklich zu sein. ,Gute Bezie-
hungen machen glicklich, ohne
andere geht es nicht.” Letztlich
musse jedoch jeder fur sich selbst
herausfinden und ausprobieren,
was ihm gut tut — und die Verant-
wortung dafur nicht an andere
abgeben.

Und wie sieht es mit dem berlch-
tigten ,Freizeitstress” aus? Andreas
Kastenmuller: ,Den gibt es wirk-
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lich. Und zwar dann, wenn ganz
viele Verpflichtungen vorhanden
sind und Aufgaben auf einen war-
ten. Hier sollte man versuchen, zu
reduzieren.” FUr Familien beispiels-
weise, in denen naturgemdnl ganz
unterschiedliche Altersgruppen
und Interessen aufeinandertrdfen,
gelte es, einen guten Konsens zu
finden. Und zwar einen, bei dem

alle auf ihre Kosten kdmen und
alle Bedurfnisse befriedigt wur-
den.

€infach mal die FUBe hochlegen
und ins Blaue schauen - funktio-
niert das auch? Andreas Kasten-
muller lacht: ,Naturlich, das hilft
auch zum Entspannen!*

- Katja Wehmeyer

Anzeige

Veranstaltungen im
Technikmuseum Freudenberg

28. April

. Mai

und Kaffee
19. Mai

Saisonauftakt im
Technikmuseum

Modelltruckfreunde
Siegtal und Karossen

Deutscher Museumstag

2. Juni

Karossen und Kaffee —
der Oldtimerstammtisch

23. Juni
Stdwestfalisches

Schmiedefest

Einfihrung in das Weben 120 Jahre

am Webstuhl Méller-Dampfmaschine

9. Juni 25. August

Beginn Ausstellung des Er6ffnung Kunstausstellung
Modell-Mahdreschers ,,Kinetische Objekte*

Weitere Veranstaltungen und Informationen unter:

www.technikmuseum-freudenberg.de

Olper StraBe 5
57258 Freudenberg

technikmiiserm

freudenberg
< alles bewe gt sich!




