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»SLOW ist so einfach und hat verblüffende Wirkungen. Mein Blick auf 
die Dinge, die ich tagtäglich tue, hat sich geschärft, ich entdecke täglich 
kleine Wunder.« Regina Tödter studierte Kulturwissenschaften und Theo-
logie an der Universität Heidelberg. Sie arbeitet freiberuflich als Auto-
rin, Coach und Kolumnistin für Focus Online. Vor allem widmet sie sich 
den Themen Gesundheitsprävention, Entschleunigung und Spiritualität. 
»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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Entschleunigen
Slow durch den Alltag



Alles wird langsam – 
Was ist SLOW?
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15	 Im Moment sein

Mit dem SLOW-Prinzip 
durch den Alltag surfen
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Aloha liebe Leserinnen, 
liebe Leser,
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Aloha liebe Leserinnen, 
liebe Leser,

so begrüßt man sich auf einer der schöns-
ten Inseln der Welt, auf Hawaii, dem Pa-
radies der Surfer. Über die Wellen gleiten, 
fast schwerelos, sorgenlos – das wün-
schen wir uns alle, wenn sich die Arbeit 
wieder einmal wie eine riesige Woge vor 
uns auftürmt.

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

Auf den nächsten 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 
tagtäglich tun, also ein Lebensgefühl – 

ganz ähnlich 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 
Lässigkeit, wenn wir es schaffen, SLOW 
in unser Tagesgeschäft einzuschleusen, 
ohne dass alle anderen gleich schimpfen: 
»Du lahme Ente!« Denn »Langsamkeit« 
ist hierzulande noch immer ein Schimpf-
wort. Zu Unrecht, wie Sie nach dieser 
Lektüre feststellen werden.

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

Ihre Regina Tödter
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4_alles_wird_langsam.pdf
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