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Psychohygienische Regeln
zur Freizeitgestaltung

Von Hans-Martin Zollner

enn Sie die folgenden fiinf

Grundregeln beherzigen,
kann Thnen nach neuesten psy-
chologischen Forschungser-
kenntnissen ein vorbildliches und
gesundheitsforderndes Freizeit-
verhalten attestiert werden:

1. Tun Sie in Ihrer Freizeit nie
etwas anderes, als Sie ohnehin
schon wihrend Threr Arbeitszeit
tun. Es hat sich als Husserst
schadlich herausgestellt, wenn
man sich in der Freizeit anderen
als Berufsbelangen zuwendet. So
empfiehlt es sich etwa fiir den
' Psychologen, auch am Wochen-
ende und in den Ferien andere
Menschen zu analysieren und zu
therapieren; fiir den Koch, zu ko-
chen; fiir den Buchhalter, Bilan-
zen zu lesen. Achten Sie auch
darauf, TIhren Bekanntenkreis
strikte nur aus Arbeitskollegen
zusammenzusetzen: Das Ken-
nenlernen von Leuten mit ande-
ren Horizonten und Lebenswei-
sen verwirrt den Geist und bringt
nichts als Verdruss. Denken Sie
daran: Abschalten in der Freizeit
ist gefdhrlich — es konnten Thnen
Dinge aufgehen, die Sie véllig
durcheinanderbringen.

2. Thre gewohnte und bewéhrte
Werktagshektik diirfen Sie auch
am Abend, am Wochenende und
in den Ferien nicht aufgeben.
Legen Sie Wert darauf, dass keine
Momente der Stille, Einkehr und
Besinnung  auftreten:  Solche
unerwiinschten Halte im vor-
wirtsstrebenden Leben irritieren
den Menschen und stéren nach-
haltig sein Funktionieren. Das
Beste ist, wenn in der Freizeit
immer irgend etwas lauft: Radio
und Fernsehen wirken hier be-
reits wahre therapeutische Wun-
der. Lesen oder Schreiben hat
sich als ziemlich ungeeignet her-
ausgestellt, da es die Sinne des
Menschen zu wenig reizt. In
jedem Fall gilt: Die Beibehaltung
des gewohnten Stresses hilft
Ihnen iiber die unangenehmen
Leerstellen der Freizeit hinweg
und stimmt Sie wohltuend auf
den nichsten Arbeitstag ein.

3. Freizeit ist nicht zum Ver-
gniigen da. Diese einfache, aber
wichtige Regel wird hiufig ver-
' gessen. Vermeiden Sie jegliche
‘Spontaneitit! Planen Sie minu-
tios Thre Wochenenden und Fe-
rien fiir einige Jahre im voraus.
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Lassen Sie sich durch nichts und
niemanden vor der Ausfiithrung
dieser  Vorprogrammierungen
abbringen. Beriicksichtigen Sie
auch keine Finwinde oder Vor-
schldge Ihrer Familienangehori-
gen und Freunde. Freizeitgestal-
tung hat nichts mit demokrati-
scher Entscheidungsfindung zu
tun — da braucht es vielmehr eine
starke Hand.

4. Andern Sie in der Freizeit
nicht Thre normalen Konsumge-
wohnheiten! Der Kauf und der
Erwerb von Gegensténden stirkt
das Zutrauen zu unserem Wirt-
schaftssystem und wirkt sich
ganz allgemein beruhigend und

euphorisierend aus. Eine ganze
Freizeitindustrie freut sich dar-
auf, Sie am Wochenende und in
den Ferien zu verwohnen.

5. Wenn Sie in der Freizeit
Sport treiben, beherzigen Sie den
Grundsatz, dass nur exzessive
Hochstleistungen gesund und
sinnvoll sind. Das gilt besonders
fiir diejenigen, die sich unter der
Woche keinerlei korperlicher Er-
tiichtigungen unterziehen. Ver-
gessen Sie nicht: Sport ist harte
Arbeit und hat nichts mit Le-
bensfreude zu tun. Tragen Sie Ihr
bewihrtes Leistungsprinzip vom
Werktag auch ins Wochenende
hinaus.

Sollten fiir Sie immer noch
Fragen offen sein, kénnen Sie
sich jederzeit an speziell ausgebil-
dete Animatoren wenden

(Adressen im Telefonbuch unter
«unnotige Berufey), welche Thnen
gerne weiterhelfen.
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