URLAUB DAHEIM
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schmecken und sehen diirfen.

Von Khrystyna Bondarieva

Ist man sténdig gestresst und
im Beruf gefordert, kommt der
Urlaub gerade recht. Aber was
tun mit der freien Zeit? Viele
Menschen haben verlernt, ihre
Freizeit sinnvoll zu nutzen, Le-
bensberaterin  und Pidagogin
Eva-Maria Popp stellt in ihrem
Buch ,,Mein schonster Urlaub®
dar, wie man Freizeit sinnvoll
nutzen kann, um dem Alltag zu
entfliehen. Im Gesprich mit der
Passauer Neuen Presse erldutert
si¢ ihre eigene Philosophie vom
Nichtstun,

Alle wissen, dass die Zeit in
Sekunden, Stunden und Tage
cingeteilt ist. Wenn wir arbeiten,
miissen wir uns im Takt dieser
Zeit bewegen, wobei dieser
nicht immer unserer eigenen
Zeitempfindung entspricht. Un-
sere Zeiteinteilung stammt ur-
spriinglich aus der Natur: ,,Aus-
rehend von unserer inneren Uhr
ind Psyche gehéren Menschen
su den Sdugetieren®, sagt Eva-
Mlaria Popp. Der Mensch ist
rom Tag-Nacht-Rhythmus ab-
ingig. ,,Wenn wir Selbstbe-
vusstsein, Kraft und Energie be-
commen mochten, miissen wir
nit der Natur leben und uns der

Natur anpassen®, davon ist Eva-
Maria Popp liberzeugt. ,Man
muss im Urlaub ganz bewusst
aus dieser Zeitmaschinerie aus-
steigen“, erkldrt die Expertin
und rét: , Die Briicke in die freie
Zeit konnen die Sinne bauen.®
Menschen haben fiinf Sinne,
Benutzt man diese ausgeglichen,
kann man das Leben bewusster
erfahren. Die Tipps, die Eva-Ma-
ria Popp anfiihrt, sind einfach:
Wenn man am Wasser ist, kann
man das Wasser spiiren, indem
man barfull geht. ,Ich war vor
kurzem auf einer Badewande-

Sinnvolle Frelzeitgestaltg geht am bsten |t dn finf Sinnen: Gerade Kinder sollten die Natur

rungan der Nordsee. Da es Som-
mer ist, zog ich meine Schuhe
aus. Die Hiilfte der Reisegruppe
hatte Gummistiefel an, um nicht
nass zu werden®, wundert sich
Eva-Maria Popp immer noch.
»Wir sind weit weg von der Na-
tur. Wir gehen zur Massage, ge-
hen ins Dampfbad, obwohl wir
Wellness in der Natur machen
kdnnten.*

Wenn man alle Sinne einsetzt,
ldsst sich der Urlaub erholsamer
gestalten, ist Eva-Maria Popp
iiberzeugt. Wichtig dabei sei,
dass man bewusst riechen, tas-

anderes dabei zu tun.

vermitteln.

mehr SpaR.

Fiinf Tipps fiir mehr Erholung

# Beginnen Siemit einer Tat pro Tag, die Sie bewusst nur mit Frei-
zeit verbringen. Musik horen, essen, laufen — alles, ohne etwas

# Spielen Sie mit Thren Kindern auf Wanderungen mathemati-
sche Spiele - ob Hohenmeter messen, Entfernungen schitzen
oder Schrittfolgen zdhlen: In der Natur lisst sich einfach Wissen

% Entdecken Sie die Natur mit Thren Lichsten. Ob Familie oder
Freunde, alles was zusammen erlebt wird, macht noch etwas

# Lassen Sie die Umgebung bewusst aufsich wirken — das Gehirn
léisst bei Benutzung Synapsen wachsen, und das in jedem Alter.

# Planen Sie bewusst Thre Freizeitim Alltag — in der Freizeit sollte
dann nichts mehr geplant werden.

- Foto: Stefan Gruber/Landratsamt Charr

Freizeit heiBt freie Zeit

Plddoyer fiir einen bewussteren Umgang mit Zeit - Ideen zur Umsetzung eines sinnvollen Urlaubs in der Region

ten, schmecken, héren und se-
hen muss.

Ein weiterer Tipp: Freizeit
sollte frei sein von Zwingen,
»+Man sollte freie Zeit nicht ver-
geuden, indem man plant, was
als Nichstes zu tun ist", sagt
Eva-Maria Popp. Auf Reisen
empfiehlt sich, ein nicht zu vol-
les Programm zu haben. Zeit
zum Innchalten, wo es einem ge-
rade gefillt, oder fiir ausgedehn-
te Pausen sollte geniigend vor-
handen sein.

Wer die Freizeit mit Kindern
verbringt, sollte ihnen die Chan-
ce geben, die Natur bewusst zu
erleben. ,Beim Wandern kann
man viele kleine Spiele einbau-
en. Rechnen, aufmerksames Be-
obachten, Deutschiibungen —al-
les, was ansonsten in der Schule
geubt wird, kann locker und
spielerisch in der Natur stattfin-
den”, rit Eva-Maria Popp. Zum
Beispiel kann ein Kind schlecht
abschétzen, wie lang zehn Meter
sind, wenn es tagtidglich mit dem
Auto zur Schule gebracht wird.
Léuft das Kind in der Natur ein-
mal diese Strecke bewusst, ist
der Lernerfolg da. Bei den
nichsten mathematischen Text-
aufgaben hat dann das Kind eine
Vorstellung, was zehn Meter be-
deuten.

Wenn es um die Frage nach
dem idealen Urlaubsort geht
antwortet Eva-Maria Popp
»Reisen Sie in unsere Umge:
bung, wo es sehr viel attraktive
Dinge und Orte zu entdecken
gibt. Immer wieder muss Eva-
Maria Popp feststellen, dass vie-
le Menschen ihre Heimatregion
nicht kennen: ,,Wir haben Salz-
burg, den Bayerischen Wald.
Oberbayern und Passau Stadt
und Land, mit den unterschied-
lichsten Méglichkeiten. Aber
wir finden es nicht interessant,
das Umland zu erkunden. Wir
denken, je weiter ein Ausflugs-
ziel entfernt ist, desto mehr
lohnt es sich, dorthin zu reisen.”
Nach Meinung von Eva-Maria
Popp ist das eine Fehleinschit-
zung. Vielmehr gelte: ,Schau,
was du hier hast. Es ist sehr viel
wert, hier zu leben.*
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