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rufbar zu sein, grofle Arbeits-
spitzen...

Der Mensch ist dafiir ausge-
stattet, Zeiten erhohter Belas-
tung gesund zu iiberstehen - so-
lange auf solche Zeiten auch
welche mit geringeren Anforde-
rungen folgen. Pausen, Aus-
spannen und Abschalten sind
nicht etwa Hemmnisse, sondern
Voraussetzungen fiir Hochst-
leistungen und Gesundheit.

Im Praktischen heif$t das:
Rhythmusleben! Landwirte sind
nahe am Rhythmus der Natur
dran. Heute wird das oft eher als
storend empfunden. Durch be-
heizbare Gewidchshiuser, Reife-
verzogerung und nicht zuletzt
Scheinwerfer auf den Traktoren
wird der natiirliche Rhythmus
aufler Kraft gesetzt. Die ununter-
brochene Erreichbarkeit und In-
formationsflut spornen zu pau-
senloser Leistungserbringung
an. Effektivitdt scheint nur durch
pausenloses Durcharbeiten
erreicht zu werden.
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Runterfahren

Und doch kénnen Menschen nur
dann Hochleistungen bringen,
wenn sie zwischendurch runter-
fahren: Im Jahr nach dem Stall-
bau Baupause einplanen. Zwi-
schen dem Aufbau eines neuen
Betriebszweiges und dem Auf-
bau der Direktvermarktung eini-
ge Monate normalen Alltag fah-
ren. Und im Alltdglichen: ein Lob
auf Mittagspause, Kaffeepausen
und den Feierabend, Achtsam-
keit auf den Wechsel zwischen
mechanisierten und handarbeit-
lichen Tatigkeiten, zwischen
Kopf- und Kérpereinsatz. Achten
Sie auf sich und die Menschen in
Ihrer Umgebung, achten Sie auf
frithe Anzeichen von Uberlas-
tung und suchen Sie sich Erho-
lung und Wertschitzung!

Und wenn Sie so aus dem Takt
gekommen sind, dass Sie von
selber nicht mehr reinfinden:
Lassen Sie sich dabei helfen, Th-
ren eigenen passenden Rhyth-
mus zu finden. Mit ausreichend
Pausen, Achtsamkeit und Wert-
schitzung, um auch mal wieder
auf Hochtouren fahren zu kon-
nen. Wie schon ein sehr altes
Buch sagt: ,Alles hat seine Zeit!"
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