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Mehr Leichtigkeit im Leben

Am Rande

Ein Leben ohne
Handy, geht das?

VOMN JENNIFER MOOG

I- - “
o

3 Menschen, man liest dar-

auf die Nachrichten. Das

Handy ist Wecker, Stoppuhr und bis-
weilen auch ein wahrer Meister der
Ablenkung.

Klar ist den meisten auch: Allzu viel
Zeitsollte man nicht in diesen winzigen
Bildschirm stecken. Das ist nicht nur
schlecht fiir die Augen, sondern ver-
sperrt auch den Blick auf das, was um
einen herum passiert. Deshalb sollte
man das traghbare Multitalent auch ein-
mal bewusst weglegen.

Wenn es aber doch einmal verloren
geht, merkt man schnell: Aul dieses
kleine Ding ist man ganz schiin ange-
wiesen. Ich habe mein Handy neulich
im Schwimmbad in der Umkleideka-
bine liegenlassen. Als ich den Verlust
bemerkte, war das Smartphone be-
reits verschwunden und zig Gedanken
schossen mir durch den Kopf: Wie kon-
taktiere ich jetzt meine Freunde, Fa-
milie und melde, dass ich gerade nicht
erreichbar bin? Die werden sich ja si-
cherlich Sorgen machen, wenn sie erst
einmal nichts mehr von mir hiren. Ein
Haustelefon besitze ich nicht und Num-
mern habe ich seit den frithen 2000ern
nicht mehr auswendig gelernt.

Eine Mbglichkeit der Kontaktaufnah-
me wiire, den Laptop anzuschmeifien
und alle - wie in der Steinzeit - per Mail
oder Facebook-Messenger anzuschrei-
ben. Es ist nur fraglich, wann - wenn
iiberhaupt - die Nachrichten gelesen
werden.

Ein weiteres Dilemma: Das Handy
dient mir nicht nur als Kommunikati-
onsmittel, sondern jeden Morgen auch
als Wecker. Ein analoges Ding, das mir
im Zimmer nur verstaubt - Fehlanzeige.
Wie also werde ich morgens ohne digi-
talen Helfer rechtzeitigwach? Auf diese
Frage habe ich bis heute keine Antwort.
Vielleicht muss ich mir doch einmal
noch einen Wecker zulegen, durch des-
sen schrilles Piepen ich morgens un-
sanft aus dem Schlaf gerissen werde.

Vorerst muss ich mir darum keine
Gedanken machen. Denn ein ehrlicher
Biirger hat mein Smartphone in der
Kabine gefunden und vorne am Emp-
fang abgegeben. Da fillt einem doch ein
Stein vom Herzen. Und am Morgen da-
nach freut man sich tiber den sanften
Weckton, den man beim Handywecker
eingestellt hat.

In der heutigen Zeit spielt
sich fiir einige viel auf
dem Handy ab, Man ist
damit in Kontakt mit den

jennifer.moog@suedkurier.de

Und was meinen Sie?

Haben auch Sie ahnliche oder ganz
andere Erfahrungen mit diesem Thema
gemacht?

Dann schreiben Sie uns!

Am schnellsten per E-Mail an
markdorf.redaktion@suedkurier.de
Post: SUDKURIER Medienhaus
Lokalredaktion

HauptstraBe 4

88677 Markdorf

Fax: 0 75 44/95 22 53 91

» Vorsatze gelingen nicht
nur zum Jahresbeginn

» Sie kénnen auch zur Fas-
tenzeit umgesetzt werden

» Was der Markdorfer
Coach Roland Ldscher réat

Markdorf Der Jahresanfang liegt einige
Wochen zuriick, die Fasnet ist vorbei,
nun ist Fastenzeit, Fiir viele Menschen
bedeuten die 40 Tage von Aschermitt-
woch bis Ostern Verzicht, ,Die Vorsiit-
ze, die wir uns [iir 2026 vorgenommen
haben, hahen sich fiir viele bereits wie-
der erledigt”, sagt der Markdorfer Coach
Roland Ldscher. Dabei miisse nicht
zwingend der Jahresanfang fiir Vorsiit-
ze herhalten. Mit dem Umseizen eines
gut gewiihlten Ziels kiinne man jeder-
zeit starten - warum nicht zur Fasten-
zeit? Das miisse nicht Verzicht bedeu-
ten, denn: ,Oftmals verbirgt sich hinter
dem Verzicht ein grofies Geschenk®, so
Lischer. Er schligt vor, diese speziel-
le Zeit zu nutzen, um in sich hineinzu-
haren und darauf zu achten, was man
wirklich will. Roland Loscher hat die
Erfahrung gemacht, dass in einer Zeit,
in der To-do-Listen immer langer wer-
den, viele Menschen das Geflihl haben,
stiindig den Dingen hinterherzulaufen.
+Es wiichst die Sehnsucht nach einem
leichteren Leben”, so der Coach.

Nicht im Sinne von Oberflichlichkeit,
sondern als Gegenbewegung zu Dauer-
stress, Perfektionsdruck und digitaler
Reiziiberflutung. Leichtigkeit bedeu-
tet heute fiir viele: wieder atmen kiin-
nen, sich bewusst werden, was wirklich
wichtig ist, und den Alltag so gestalten,
dass er nicht nur funkiioniert, sondern
sich auch gut anfiihilt. Doch wie gelingt
das konkret im ganz normalen Leben
zwischen Arbeit, Familie und Verpflich-
tungen? Roland Lischer hat dazu fiir
die SUDKURIER-Leser fiinf Tipps.

Kleine Rituale, grofe Entlastung: Leich-

tigkeit entsteht weniger durch grofie
Urlaube oder radikale Lebensverinde-
rungen. Sie entsteht mehr durch kurze,
bewusste Momente im Alltag. Ein Bei-
spiel: Ein Pendler, der jeden Morgen 20
Minuten auf den Bus zur Arbeit wartet,
beginnt, diese Zeit nicht mehr mit Scrol-
ling am Handy zu verbringen. Stattdes-
sen hort er ein Lied, das ithn an schine
Zeiten erinnert, oder beobachtet be-
wusst die Menschen und die Umgebung,
Oder eine Lehrerin, die sich angewihnt
hat, jeden Nachmittag eine Tasse Tee zu
trinken, ohne stiindig aufs Handy zu se-
hen - das sind 10 Minuten nur fiir sich.
Diese bewussten Momente wirken wie
mentale Atempausen. Sie unterbrechen
den stindig aktiven Autopiloten und pe-
ben dem Tag ein Gefiihl von Leichtigkeit.

Die 10-Mimurten-Schnellentspannung:

Bei der Schnellentspannung geht es
um eine Achtsamkeitsiibung und Kurz-
Meditation in der Stille mit konzentrier-
tem Atmen. Man setzt sich ruhig hin,
schliefit die Augen und lisst die aufkom-
menden Gedanken vorbeiziehen, wie
Wolken am Himmel. Der Fokus liegt auf
dem Atem. Nur beobachten, nichts tun,
einfach nur sein, Am Vormittag und ein-
mal am Nachmittag praktiziert und man
geht entspannt und mit neuer Energie

M

.

Roland Léscher, Business- und Life-Coach aus Markdorf, nimmt die Fastenzeit als Anlass,
um zu reflektieren und innezuhalten. FoTo: STEFANIE NOSSWITZ

Zur Person

Roland Lascher ist Buchautor, Men-
tor sowie Business-, Life- & Hypnose-
Coach, 2006 grindete er sein Unter-
nehmen Lascher Coaching Consulting.
Zu seinen Hobbys zahlen der Sport und
die Rockmusik mit seiner Band ,alpha®
AuRerdem engagiert er sich im Rota-
ry Club Markdorf. In seinem aktuellen
Buch ,Scheiss auf die Krisen! Fiir ein
gutes Leben in unsicheren Zeiten® gibt
erweitere Anregungen und Tipps.

durch den weiteren Tag und ist auch am
Abend nicht mehr so erschépft.

Klarheit im Kalender: Viele Menschen

sind nichr iiberfordert, weil sie zu we-
nig Zeit haben, sondern weil sie zu viele
Verpflichtungen eingehen. Leichtigkeit
entsteht hier durch bewusste Priorisie-
rung: Nicht alles, was méglich ist, muss
auch getan werden. Ein entschlackter
Kalender ist oft der grifite Hebel fiir ein
leichteres Leben.

LGut genug” statt Perfektion: Perfekti-
onismus ist einer der grofiten Leich-
tigkeitskiller. Er erzeugt Druck, wo kei-

ner sein miisste, Ein Beispiel: Eine junge
Frau ladt immer wieder Freundinnen
zum Abendessen ein. Frither hitte sie
grofd eingekauft, stundenlang gekocht,
dekoriert, sich dadurch selbst gestresst,
um danach dann todmiide ins Bett zu
fallen. Diesmal entscheidet sie sich fiir
ein einfaches Gericht und sagt sich: ,Es
geht um die Menschen und das ent-
spannte Zusammensein, nicht um einen
perfekten Abend.

Die téigliche Offline-Stunde: Die vielen

digitalen Reize sind einer der grof-
ten Stressfaktoren unserer Zeit. Eine be-
wusste Stunde ohne Handy, Nachrichten
und Social Media wirkt oft wie ein Neu-
start. ,Zeit filr mich" Ein Beispiel: Ein
Student legt sein Handy jeden Abend
ab 20 Uhr in eine Schublade. In dieser
Zeit liest er, geht spazieren, meditiert
oder widmet sich einem alten oder neu-
en Hobby. Er merkt schnell, dass er ru-
higer schlaft und sich tagsiiber weniger
gehetzt fithlt. Oder ein Biiroangestellter,
der seine Mittagspause ohne Bildschirm
verbringt und stattdessen draufien eine
Runde an der frischen Luft dreht oder
ein Power-Napping einbaut. Diese Off-
line-Inseln bringen den Kérper in Be-
wegung oder den Geist zur Ruhe und
schaffen mentale Entlastung fiir mehr
Leichtigkeit.



