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Diese Redewendung kennt wohl jeder.
Sie beschreibt einen Zustand der Er-
schopfung, des Uberdrusses, der Frustra-
tion. Man ist einfach nur noch genervt von
allem und jedem, sehnt sich nach Ruhe
und Abgeschiedenheit.

Inunserer schnelllebigen Gesellschaft,
in der standige Erreichbarkeit und Druck
zum Erfolg die Normalitat sind, ist es nicht
verwunderlich, dass immer mehr Men-
schen an ihre Grenzen stoBen. Reiziiber-
flutung, Angst vor dem Versagen und so-
zialen Verpflichtungen kénnen zu einem
Gefiihl der Uberlastung fiihren.

Anzeichen dafiir, dass man , reif fiir die
Insel" sein koénnte, sind:
© Erschépfung und Midigkeit. Selbst
nach ausreichend Schlaf fiihlen Sie sich
schlapp und energielos.
© Konzentrationsschwierigkeiten. Sie
koénnen sich nicht mehr gut fokussieren
und sind leicht abgelenkt.
© Siesindleichtreizbar und Stimmungs-
schwankungen unterworfen.
© Verlust von Motivation und Interesse.
Keine Lust mehr auf Dinge, die einem fri-
her SpaB gemacht haben.
© Riickzug aus dem sozialen Leben. Sie
meiden soziale Kontakte.

Wer dies bei sich selbst beobachtet,
sollte die Veranderung emst nehmen. Es
ist wichtig, rechtzeitig die ReiBleine zu
ziehen und sich eine Auszeit zu génnen.

Gesunder Instinkt. Das Bediirfnis, dem
taglichen Trubel zu entflichen, ist kein
Zeichen von Schwaéche, sondern ein ge-
sunder Instinkt. Im Gegenteil, es ist ein
Akt der Selbstfiirsorge und Selbstach-
tung.

Eine ,Insel” kann viele Formen anneh-
men: Es kann ein tatséchlicher Ort sein,
an dem wir dem Alltag.entfliehen, sei es
ein Strand, ein Wald oder ein gemiitliches
Zuhause. Es kann aber auch ein mentaler
Raum sein, den wir uns schaffen, um zur
Ruhe zu kommen und unsere Batterien
aufzuladen. Indem wir uns erlauben, uns
zuriickzuziehen und zu regenerieren, star-
ken wir unsere Resilienz und verbessern
die Fahigkeit, mitden Herausforderungen
des Lebens umzugehen.
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Die Sehnsucht nach einer Insel kann
auch ein Hinweis darauf sein, dass etwas
inunserem Leben ausdem Gleichgewicht
geraten ist. Vielleicht brauchen wir mehr
Zeit fur uns selbst, mehr Unterstitzung
von anderen oder eine Verdanderung in
unserer Lebensweise. Es lohnt sich, diese
Signale ernst zu nehmen und entspre-
chend zu handeln.

Wenn Sie sich ,reif fiir die Insel“ fihlen,
sei es physisch oder metaphorisch, gon-
nen Sie sich die Auszeit, die Sie brauchen.
Manchmal ist es genau dieser Rickzug,
der uns ermoglicht, gestarkt und erfrischt
zuriickzukehren und unser Leben mit
neuer Energie zu fiillen. L 4
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