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Entschleunigen



»SLOW ist so einfach und hat verbliiffende Wirkungen. Mein Blick auf
die Dinge, die ich tagtdglich tue, hat sich gescharft, ich entdecke téglich
kleine Wunder.« Regina Todter studierte Kulturwissenschaften und Theo-
logie an der Universitdt Heidelberg. Sie arbeitet freiberuflich als Auto-
rin, Coach und Kolumnistin fiir Focus Online. Vor allem widmet sie sich
den Themen Gesundheitspravention, Entschleunigung und Spiritualitat.
»Es geht immer um ein langsames, achtsames und genussvolles Leben.
In dem auch einmal Hektik vorkommen darf, die uns vielleicht kurzfristig
umwirft, von der wir uns aber auch schnell wieder erholen.« Sie selbst
lebt ihren Alltag seit 2013 nach dem SLOW-Prinzip.
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' 27 Von der Aufgabe zur

Alles wird langsam -

Was ist SLOW?

10 Eintauchen in den
SLOW-Gedanken
10 Was ist SLOW?

11  Sind Sie mittendrin oder nur

12 Zur SLOW-Bewegung

dabei?

13 Selbsttest: Wie SLOW ist mein Tag?

14 Wie erleben wir Zeit?

f 15 Im Moment sein

Mit dem SLOW-Prinzip
durch den Alltag surfen

20 Ubung: Gliicksmomente am

[ 21 Innehalten wieder lernen

' 20 Achtsam in den Tag starten
Morgen

23 Ubung: Der optimale Frischekick
24 Ubung: Friithstiick als Rastplatz und

Tankstelle
26  MitKindern

Erfahrung

sinnlic

in den Tag starten

hen
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Flow im Job

Ubung: Was wiirde helfen?

Slobbie sein

Ubung: Gute Beobachtung erleichtert
den Tag

Ubung: Prio-Liste

SLOW aber realistisch

Gefahrzone Zeithaie

Ubung: Slobbies tragen SLOW-Brillen
Basteln: Zen-Gartchen im Biiro

Alles zur richtigen Zeit
Entschleunigte Auswartstermine
Hektisches Leben — schnelles Essen
Schnell mal runter damit

Ubung: SLOW-Foot

Powernapping im Birostuhl

Ubung: Tea Time

In den Feierabend gleiten
Ubung: Aus Miissen wird Diirfen
In der Warteschlange.

Mit SLOW lecker kochen
Kiichenarbeit? Ne, Quality Time!
Ubung: Personliche Sternstunden
Ubung: Schlaflose Nachte
SLOW-Media

Ubung: SLOW-Sport
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Zeit mit seinen Liebsten
Kinder ticken anders: SLOW-Parenting
SLOW-Education

Mit Langeweile zu neuen Ideen
Kinder sind wahre SLOW-K{instler
Ubung: SLOW-Spiele

Ubung: Zauber-Yoga

Bekannter oder Freund?

Ubung: Das Adressbuch filtern
Freitag ist Freundetag

SLOW-Love

Die Qualitat der Zeit beeinflussen

3lOWeekend - Zeit

zum Perlentauchen

Weniger und langsamer

Nehmen Sie sich Zeit fiir die Zeit
Flexiday: Planlos durchs Wochenende
Ubung: Langsame Orte

Ubung: Kleine Erholungsinseln

Auftauchen
Selbsttest: Bin ich schon ein
SLOWist?



ES LOANT SICH, DENN MIT SLOW .. A<
L FUNKTIONEREN S NCHT NUR, S LEBN DN TAG._>

... chatfen Sie ein gesundes, aushalancientes Weohlbefinden
Sie wissen, way lhnen Jetzt quttu, denn Sie achten

yerﬁ auer darauf o

.. Stimulieren SIEHRE SANES-
HIGKEIT UND ENTDECKEN DIE WELT MIT MEHR GEFUHL - ABER AUCH MIT
AUGEN, NASE. HUND UND OHREN.

...................................................




Aloha liebe Leserinnen,

liebe Leser,

so begriifSt man sich auf einer der schons-
ten Inseln der Welt, auf Hawaii, dem Pa-
radies der Surfer. Uber die Wellen gleiten,
fast schwerelos, sorgenlos - das wiin-
schen wir uns alle, wenn sich die Arbeit
wieder einmal wie eine riesige Woge vor
uns auftiirmt.

»Du kannst die Wellen nicht anhalten,
aber du kannst lernen zu surfen« sagt der
Philosoph und Buddhist Joseph Goldstein.

Auf den nichsten Seiten verrate ich Ih-
nen, wie Sie SLOW durchs Leben surfen,
ganz gleich auf welcher Welle Sie gerade
reiten.

SLOW ist derzeit nicht nur eine Bewe-
gung und ein gesellschaftlicher Trend -
nein, SLOW ist eine Grundeinstellung, ein
individueller Blick auf die Dinge, die wir
tagtdglich tun, also ein Lebensgefiihl -

ganz dhnlich wie das Surfen. Es geht da-
bei um ein langsames, achtsames und ge-
nussvolles Leben. In dem auch einmal
Hektik vorkommen darf, die uns viel-
leicht kurzfristig umwirft, wie den Surfer
vom Brett. Doch wie der Wellenreiter re-
agieren wir auf diesen kleinen Sturz mit
Lassigkeit, wenn wir es schaffen, SLOW
in unser Tagesgeschaft einzuschleusen,
ohne dass alle anderen gleich schimpfen:
»Du lahme Entel« Denn »Langsamkeit«
ist hierzulande noch immer ein Schimpf-
wort. Zu Unrecht, wie Sie nach dieser
Lektiire feststellen werden.

Surfen Sie mit mir durch die Seiten und
lesen Sie, wie Sie mit SLOW ihr Leben
selbstbestimmter, souverdaner und gelas-
sener gestalten kdnnen.

Thre Regina Todter
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