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Eine Investition in die körperliche Gesundheit, die geistige  
Leistungsfähigkeit und das emotionale Gleichgewicht: 

Warum wir Menschen im Alter 
dringend Auszeiten brauchen.
In einer Gesellschaft, die Leistung, Verfügbarkeit und stän-
dige Aktivität oft als Maßstab für Erfolg betrachtet, wird die 
Bedeutung von Ruhephasen häufig unterschätzt. Besonders 
mit zunehmendem Alter gewinnen regelmäßige Auszeiten 
jedoch eine zentrale Bedeutung – sowohl für die körperliche 
Gesundheit als auch für das psychische Wohlbefinden. Be-
reits eine Auszeit von etwa einer Woche kann bemerkens-
werte positive Effekte auf den menschlichen Organismus 
haben.

Auf physiologischer Ebene ermöglicht eine Phase der 
Erholung dem Körper, chronischen Stress abzubauen.  
Dauerhafte Belastungen führen zur vermehrten Ausschüt-
tung von Stresshormonen wie Cortisol und Adrenalin. Blei-
ben diese Werte über längere Zeit erhöht, können Schlaf-
störungen, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
sowie eine Schwächung des Immunsystems die Folge sein. 
Während einer bewussten Auszeit sinkt die Belastung des 
Nervensystems, der Blutdruck kann sich normalisieren, die 
Schlafqualität verbessert sich und die Regenerationsprozes-
se des Körpers werden unterstützt. Gerade ältere Menschen 
profitieren davon, da die Fähigkeit zur körperlichen Erholung 
mit zunehmendem Alter langsamer wird und der Organismus 
mehr Zeit benötigt, um Belastungen auszugleichen.

Auch auf mentaler Ebene ist eine Woche Abstand vom 
Alltag von großer Bedeutung.  
Der moderne Mensch ist täglich einer Vielzahl von Reizen, In-
formationen und Verpflichtungen ausgesetzt. Dies führt häu-
fig zu geistiger Erschöpfung, Konzentrationsproblemen und 
emotionaler Überlastung. Eine Auszeit schafft Raum, um den 
permanenten Anforderungen zu entkommen und den Geist 

zu entlasten. Studien zeigen, dass bereits wenige Tage mit 
reduzierten Verpflichtungen das subjektive Stressempfin-
den deutlich senken und die Stimmung verbessern können.

Besonders im Alter kommt ein weiterer Aspekt hinzu: die Re-
flexion. Während jüngere Menschen häufig auf zukünftige 
Ziele fokussiert sind, gewinnt mit den Lebensjahren die Aus-
einandersetzung mit den eigenen Erfahrungen, Werten und 
Prioritäten an Bedeutung. Eine ruhige Woche ohne Zeitdruck 
ermöglicht es, Gedanken zu ordnen, neue Perspektiven zu 
entwickeln und die eigene Lebenssituation bewusster wahr-
zunehmen. Dies kann das Gefühl von Zufriedenheit, Sinnhaf-
tigkeit und innerer Ausgeglichenheit stärken.

Auszeiten fördern soziale Beziehungen.  
Wer nicht ständig unter Termindruck steht, kann mehr Zeit 
mit Familie, Freunden oder dem Partner verbringen. Positi-
ve soziale Kontakte wirken sich nachweislich günstig auf die 
psychische Gesundheit aus und tragen dazu bei, Einsamkeit 
und Isolation vorzubeugen – Faktoren, die insbesondere im 
höheren Lebensalter eine wichtige Rolle spielen.

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass eine etwa ein- 
wöchige Auszeit weit mehr ist als nur eine angenehme  
Unterbrechung des Alltags. Sie stellt eine wichtige Investi-
tion in die körperliche Gesundheit, die geistige Leistungsfä-
higkeit und das emotionale Gleichgewicht dar.  
Gerade mit zunehmendem Alter sind solche Erholungspha-
sen kein Luxus, sondern ein wesentlicher Bestandteil eines 
gesunden und erfüllten Lebens.
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