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 Buch


 So vielfältig die Gründe für das Hinlegen oder Liegenbleiben sein können, so abwechslungsreich sind auch die Beschäftigungsmöglichkeiten in der Horizontalen. Die Liegeposition hat viel mehr zu bieten als schlafen, lesen, SMS verschicken und gesund werden. Es lässt sich ebenso gut ein Auto reparieren, abnehmen, ein Bewerbungsgespräch führen und ein Luft­matratzenwettrennen verlieren. Sie liegen und wissen nicht, was zu tun ist? Lassen Sie sich inspirieren. Ob Müdigkeit Sie in die Knie zwingt oder zwei gebrochene Beine – mit diesem Buch liegen Sie goldrichtig!


 Autorin


 Nina Fröhlich wurde 1984 in Schwerin geboren und liegt für ihr Leben gern. Sie setzt sich unermüdlich für den Erhalt dieser unterschätzten Körperposition ein. Wer Tipps für das bessere Liegen braucht, ist bei ihr genau richtig.


 Von Nina Fröhlich ist bei Goldmann außerdem erschienen:
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 Vorwort


 Es gibt unendlich viele Gründe, sich hinzulegen oder liegen zu bleiben. Das kann ein ausgestellter Wecker am Wochenende sein, Termintrotz, Pilatesübungen, eine Mittagspause, in der einen die Müdigkeit in die Knie zwingt, ein verliebtes Frühstück im Bett, eine Weisheitszahn-OP, ein Heimkinoabend auf dem Sofa, eine kleine selbst durchgeführte Auspuffreparatur, ein melancholischer Schwächeanfall an einem düsteren Herbsttag, ein Bandscheibenvorfall, eine Geburt, zwei gebrochene Beine, Langeweile, ein Liegeradausflug und natürlich purer Spaß an der Freude des Liegens.


 Ich liege leidenschaftlich gern und schäme mich nicht mehr dafür. Galt ich noch in meiner Jugend als faul, bewundert man heute mein Talent, dem hektischen Alltag die Stirn zu bieten. Entschleunigung, Ruhe, Selbstfindung – das sind die großen Themen unserer Zeit. Und genau die lassen sich im Liegen ganz prima angehen.


 »Liegen?«, höre ich meine Freunde fragen. »Ist das nicht ein bisschen langweilig?«


 »Aber nein!«, sage ich erstaunt.


 »Nur solange du freiwillig liegst«, meinte einst eine Freundin, die gerade dazu verdammt worden war, es sich ab der 15. Schwangerschaftswoche auf dem Sofa gemütlich zu machen. »Wenn man liegen muss«, und bei diesen Worten begann ihre Stimme bedenklich zu zittern, »dann ist es tödlich langweilig. Ich weiß überhaupt nicht, was ich machen soll in den nächsten Wochen. Man kann ja im Liegen überhaupt gar nichts machen außer lesen, fernsehen und schlafen!«


 Eine Mischung aus Trotz und Mitleid ließ mich sagen: »Das stimmt doch überhaupt nicht! Ich kann dir aus dem Stand 100 Dinge aufzählen, die man im Liegen machen kann!«


 »Na, dann los!« Meine Freundin stützte (im Liegen) die Hände in die Hüften und sah mich erwartungsvoll an.


 »Ähm«, ich hob den Daumen in die Luft: »Schlafen!« Ich streckte den Zeigefinger empor: »Fernsehen!« Mittelfinger: »Lesen. Ähm … Ich mach dir eine Liste. Ich schreib dir alles auf!«, versprach ich.


 Für einen Moment war ich etwas blockiert, aber tief in meinem Inneren wusste ich, da ist noch mehr, viel mehr. Da sind mindestens 100 Dinge, die man liegend tun und lassen kann, wie es einem gefällt.


 Ich schuldete es meiner Freundin, die monatelang nur liegen durfte und schon am zweiten Tag der festen Überzeugung gewesen war, ihr würde in spätestens einer Woche die Decke auf den Kopf gefallen sein und sie getötet haben, auch wenn sie noch mit offenen Augen dalag und atmete.


 Als ich eine Woche später triumphierend mit meiner Liste aufschlug, weinte sie beinahe vor Dankbarkeit. »Damit rettest du mir das Leben!«, behauptete sie übermütig und versuchte sich mir an den Hals zu werfen. Ein solches Manöver wiederum gestaltet sich für einen liegenden Menschen schwierig und bedarf der Mithilfe des Gegenübers. Ich beugte mich also zu ihr runter und ließ mir von ihr einen Kuss der Dankbarkeit auf die Wange drücken.


 Na klar, dachte ich später, welcher Leser freut sich mehr über Lektüre als der liegende Leser? Für wen wurde das Waren­segment der Geschenkbücher überhaupt erfunden, wenn nicht für einen Liegenden, der, so wie viele Menschen, der felsenfesten, aber fälschlichen Überzeugung ist, man könne im Liegen nichts tun außer lesen?


 Dieses Buch ist für alle, die liegen wollen, dürfen, können, müssen, sollen und werden.

 


 
 Inhalt


 Vorwort


 Inhalt


 Freudvolles Liegen


 Schulfreunde googeln


 Astro TV gucken


 Von einem anderen Leben tagträumen


 Bauchtrommeln


 Luftmatratzenwettrennen


 Liegerad an der Elbe fahren


 SMS versenden nach 00:00 Uhr


 Schach spielen


 Leute rumkommandieren


 Nachbarn belauschen


 Kekse essen


 Eine Softgarage gewinnen


 Whisky mit Strohhalm trinken


 Liegestuhl-Shoppen


 Gegen eine Wand klopfen


 »Der Idiot« lesen


 Georg Kreisler, Gerhard Gundermannund Rio Reiser (wieder)entdecken


 Freunde bei Facebook löschen


 »Wer zuerst« spielen


 Im Tussi-Toaster seiner Haut schaden


 Effektives Liegen


 Sein Glück finden


 Den schweren Sessel fotografieren und im Internet Selbstabholern für lau anbieten


 Unfälle vermeiden und Gefahren umgehen


 Einem Regenwurm zugucken


 Die beste Freundin beim Gebrauchtwagenkauf unterstützen


 Einen Engel in den Schnee malen, um sein Profilbild in sozialen Netzwerken zu ändern


 Produkte testen


 Sich mit jemandem überwerfen oder versöhnen


 Abos kündigen


 Einen Schmorbraten zubereiten


 Sich die Lösung von 6x8 merken


 Demonstrieren


 Ausgiebige Körperpflege betreiben


 Gesetzestexte lesen


 Spenden


 Ornithologe werden


 Die eigene Beerdigung oder ein anderes Familienfest organisieren


 Einen Sarg Probe liegen


 Auf der Lauer liegen


 Geld verdienen


 Die Fernbedienung reparieren


 Kunstvolles Liegen


 Sich tot stellen


 Weinrebe auf ein Geschirrtuch sticken


 Ein Kind wie zu Großmutters Zeiten gebären


 Fingerspiele


 Im Surfen versagen


 Zum Tier werden


 Gehirnerschütterung durch herunterfallende Kokosnuss in Thailand bekommen oder Zeugin davon werden


 Blockflöte lernen


 Synchron Beine und Arme heben


 Erotische Fotos machen (lassen)


 Komparsenrolle übernehmen


 Teil eines Internetphänomens werden


 Ein Buch über das Liegen schreiben


 Luftballonfiguren basteln


 Sich wie Marlene fühlen


 Täuschmanöver


 Sich übers Ohr hauen lassen


 Sich am Strand in die richtige Liegeposition bringen und Leute beobachten


 Kuratives Liegen


 Im Mittelpunkt liegen


 Psychologen vollquatschen


 Sich behandeln lassen


 Mit dem Unterbewusstsein kommunizieren


 Fantasien an die weiße Wand projizieren


 Jemandem was vorjammern


 Autogen trainieren


 Abnehmen


 Sich in die stabile Seitenlage bringen


 Mutproben bestehen


 Verstimmungen bekommen


 Alle Leberflecke mit der ABCDE-Regel überprüfen


 Retrospiele spielen


 Sich selber besser kennenlernen


 Dem Postboten nicht öffnen


 Probleme lösen


 In der Badewanne an seine Grenzen gehen


 Krankenpfleger anbaggern


 Bettruhe einhalten und Schmerzen klassisch wegschlafen


 Im Floatingtank Platzangst bekommen


 Sich über einen verschenkten Aufschlag ärgern


 Gezielte Schmerzleitung


 Prokrastinierendes Liegen


 Dinge aus Ritzen pulen


 Warten


 In der 1. Klasse von Singapur Airlines ein Album von Elton John hören


 Schwarzen Punkten und Fäden nachgucken


 Sich verstecken


 Aufschieben


 In Foren eifrig mitdiskutieren


 Eine Feder hochpustenund mit der Zunge wieder auffangen


 Gepflegte Selbstgespräche über die NSA und die Konsistenz von Suppen führen


 Versuchen, beim Singen von »Wuthering Heights« wie Kate Bush zu klingen


 Sich spontan auf eine ferne Reise begeben


 TKKG-Tarzan der Spießigkeit überführen


 Schäfchen zählen


 Sich im Beisein imaginärer Enkel an früher erinnern


 Ein Bewerbungsgespräch führen


 Sortieren


 Wetten abschließen


 Druckerkabel und Telefonkabel unter dem Schreibtisch auseinanderknoten


 Sich 100 weitere Dinge überlegen, die man im Liegen tun könnte


 Aber nun muss wirklich mal gut sein! Sie sind dran!


 Der Liegetypentest


 Testauswertung:

 


 
 Freudvolles Liegen


 

 


 
 Schulfreunde googeln


 Wer in Zeitschriften gerne die Rubrik »Was macht eigentlich …« aufschlägt, dem empfehle ich für Zeiten des sinnfreien Rumliegens das Schulfreunde googeln. Das kann viel unterhaltsamer sein, als sich darüber zu informieren, was eigentlich David Hasselhoff oder Katja Ebstein jetzt so machen. Da man zu Schulfreunden eine lange Zeit so was wie einen persönlichen Bezug hatte, können an das Googeln von Schulfreunden kleine Emotionen geknüpft sein, die einen überrascht feststellen lassen: waaas!?! Ringo Rollo ist Zahnarzt geworden? Nein, das kann doch nicht wahr sein. Der hat doch seine eigenen Zähne nur auseinanderbekommen, wenn er sich einen Schokoriegel dazwischengesteckt hat, wie es in mindestens jeder Pause geschah. Dieser kleine Versager! So einer wird doch nicht Zahnarzt!?!


 Oder: Oh, Anne Wiehießsiedennnoch, ach ja, Taube, die ist ja total schlank und durchtrainiert, wenn man dem Bild auf ihrer Yoga-Homepage glauben darf. Das war doch die Panne-Anne, also die dicke Panne-Anne, das dicke Täublein. Was weiß die denn schon von Geist und Gesundheit?


 Enttäuschung (Dem hätt ich mehr zugetraut, als eine eigene Sprechzeit im Meldeamt zu haben), Bestätigung (War ja klar, dass aus der nix wird), Überraschung (DIE hat einen abgekriegt und geheiratet?!), Mitleid (Boah, sieht der alt aus) – fast jedes Gefühl lässt sich mit dem Googeln von Schulfreunden erzeugen. Das rüttelt einen beim Liegen mitunter so auf, dass man sich mal anders hinlegen muss, um dann noch mal auf die Internetseite zu gucken und fassungslos den Kopf zu schütteln mit den Worten: »OH GOTT, für diesen Proleten wollte ich sterben, als der mich nicht wollte.« Und dann zieht man sich vor Scham ein bisschen die Decke über den Kopf und schaut später noch mal, was Gabi Oppenheimer jetzt eigentlich so macht.

 


 
 Astro TV gucken


 Wenn man liegt, dann beschleicht einen doch zuweilen das Gefühl, draußen in der Welt eine Menge zu verpassen. Wenn ich liege, ich gebe es zu, denke ich manchmal an einen schönen Spaziergang durch den Wald; es riecht nach Holz, es knarzt und knackt, das Sonnenlicht fällt auf eine kleine Lichtung. Manchmal raffe ich mich auf und fahre tatsächlich in einen Wald, um mich dort auf eine Lichtung zu legen.


 Leider kann man sich aber nicht überall zur Ruhe betten, wie es einem gerade in den Sinn kommt und man es sich wünschen würde. Zum Beispiel bei Tanzveranstaltungen, da läge man wohl eher im Weg. Und hier kommt das TV-Programm ins Spiel – ein Knopfdruck genügt, und ich kann unbekümmert liegen und sein, wann, wo, wie und bei wem ich möchte. Ich nehme ganz zwanglos an Tanzveranstaltungen (Let’s dance) und Expeditionen ins Tierreich teil. Sportveranstaltungen, die ich in der Waagerechten verfolge, können mir ganz schön die Schweißperlen auf die Stirn treiben. Ratesendungen lassen mich feststellen, dass Liegende oft viel mehr wissen als die sitzenden und fortlaufend nervös vor sich hin zappelnden Leute in TV-Studios. Familien amerikanischer Serien laden mich ein, eine Weile zu ihnen zu gehören. Das Leben mit ihnen ist zweifellos aufregender, als es in Wirklichkeit jemals sein könnte.


 Dass Fernsehen für Liegende eine der beliebtesten Tätigkeiten ist, versteht sich von selbst. Aber haben Sie schon mal was ganz Verrücktes gemacht und die gängigen Trampelpfade der Fernsehlandschaft verlassen? Ich habe während einer Angina liegend für mich Astro TV entdeckt; fasziniert verfolgte ich Botschaften von Engeln, Nachrichten aus dem Universum und waghalsige Prophezeiungen.


 Die Anstrengungen, derer es bedarf, Hexenkräfte zu mobilisieren, sind den sogenannten »Beraterinnen und Beratern« ins Gesicht gefurcht. Sie sehen fertig und abgegrabbelt aus, genau wie ihre Tarotkarten, mit denen sie Menschen die Zukunft vorhersagen. Was genau daran so unwiderstehlich ist zu hören, dass Anruferin Steffi Ende Mai einen Kurzurlaub antreten wird und Monika in Leitung 2 noch in diesem Jahr zu einem Vorstellungstermin eingeladen wird, kann ich nicht erklären. Ein Blick in meine Zukunft verrät nur: Ich werde Astro TV wieder einschalten.

 


 
 Von einem anderen Leben tagträumen


 Es gibt verschiedene Möglichkeiten, liegend ins Träumen zu geraten. Eine Möglichkeit besteht darin, die Augen zu schließen und einzuschlafen. Das garantiert Träume, auch wenn wir uns nach dem Aufwachen nicht unbedingt daran erinnern können, was wir geträumt haben. Manchmal ist das sehr schade, manchmal allerdings besser so. Um zu träumen, muss man jedoch nicht zwingend einschlafen. Es gibt Menschen, die legen sich auf eine Sommerwiese und tagträumen unter dem Gesumm dicker Hummeln von einem anderen Leben, von einem Leben zum Beispiel, in dem man nichts weiter zu tun hat, als faul auf Wiesen zu liegen, wann immer man will, oder von einem Leben, in dem man etwas mehr zu tun hat, als faul auf der Wiese zu liegen. Es ist schön, liegend Gedankenbilder entstehen zu lassen und ihnen eine Weile nachzuhängen. Mich persönlich stört dabei das Summen diverser Insekten.


 Besonders schön tagträumte ich früher in meiner Anderthalb-Zimmer-Altbauwohnung. Während ich dalag und an die spinnwebenverzierte Stuckdecke starrte, entstand hinter der Tür (die in den einen Quadratmeter großen Eingangsbereich führte) eine herrschaftliche Eingangshalle, die in mehr als ein Dutzend weiterer Räume führte, einer großzügiger und güldener als der andere. Ich hörte meine Bediensteten die Treppe hinaufsteigen (meine Nachbarin kam von Penny wieder), um mein Schlafgemach für den Abend herzurichten. Draußen hörte ich den Wind in den Bäumen meines Parks (die Kastanien in der Straße, die im Herbst zuverlässig die Autodächer demolierten). Und immer wenn ich an den Punkt geriet, das Hausmädchen rufen zu wollen, um vorwurfsvoll mit dem Zeigefinger auf die Spinnweben zu deuten, »erwachte« ich aus meinem Tagtraum.


 Wenn Sie mit dem Liegen hadern, träumen Sie sich das Leben schön!
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