
 
 

 

Dampf ablassen 
Impuls für Montag, 9. März 2026 

 

Wenn wir zu aufgewühlt sind, dann ist es besser, erst 

einmal die Unruhe durch einen längeren 

Spaziergang oder einen Waldlauf zu vertreiben. Im 

Gehen kann ich mich freigehen von der inneren 

Unruhe, von Problemen, die mich umtreiben. Der 

dänische Religionsphilosoph Sören Kierkegaard hat 

die Erfahrung gemacht, dass es keinen Kummer gibt, 

den er sich nicht weggehen kann. Auch im ruhigen 

Laufen kann ich mich freilaufen von dem, was mich 

beschäftigt. Allerdings wird das nicht gelingen, wenn 

mein Joggen von einem inneren Leistungsdruck 

geprägt ist, wenn ich immer nur die Kilometer zähle, 

die ich mir als Pensum vorgenommen habe. Ich muss 

mich ganz der Bewegung überlassen. In der 

Bewegung übernehme ich das innere Bewegtsein 

und bringe es zur Ruhe. Wenn ich mich nach einem 

Spaziergang im Zimmer zur Meditation hinsetze, 

dann bin ich viel ruhiger als vorher. All die innere 

Unruhe ist verflogen. Gerade in unserer hektischen 

Welt brauchen wir leibhafte Weisen, um die Unruhe 

zu vertreiben. Das kann neben dem Spazieren gehen oder Laufen auch eine Gartenarbeit sein. 

Wenn ich mit dem Leib meinen inneren Dampf ablasse, kann ich nachher viel ruhiger sein. 

Anselm Grün (aus: Das grosse Buch vom wahren Glück, S. 96) 

 

Impuls 

Haben auch Sie diese Erfahrung schon gemacht, dass Sie nicht stillsitzen konnten, wenn etwas 

Sie wirklich aufgeregt hat? Dass Sie aufstehen und sich bewegen mussten? 

Ich kenne dies nur zu gut aus ganz unterschiedlichen Momenten in meinem Leben. Und, 

soweit ich mich erinnere, hat mir dies wirklich jedes Mal gut getan. Doch nicht nur wenn ich 

aufgewühlt war, hat mir Bewegung geholfen, sondern auch wenn ich etwas sehr Schönes 

erlebt habe oder wenn ich über etwas intensiv nachdenken musste. 

Ich glaube, wir vergessen oft, wie sehr unser Körper mit unserem Kopf und unseren Gedanken 

verbunden ist. 

Vanessa Tschopp, Seelsorgerin Kirchenzentrum St. Paulus Birrfeld 

Bild: Pixabay 


