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Mii3iggang ist der Erholung bester Anfang

Denn der Mensch braucht mehr Pausen, als er denkt und einlegt

Cornelia M. Kopelsky

1. Ohne Pause keinen
Rhythmus

Was wire ein Musikstiick ohne Pau-
sen? Akzentlos! Niichtern betrachtet
ist eine Pause eine zeitlich begrenzte
Unterbrechung eines Vorgangs oder
einer Titigkeit. Alles Organische
braucht grofle und kleine Pausen fiir
Wachstum, Entwicklung und fiir Le-
bendigkeit. Denn Pause bedeutet kei-
neswegs Stillstand, Leere oder Passi-
vitit. Jede Pause, auch die winzigste,
macht Sinn und wirkt in bestimmter
und in besonderer Weise auf biologi-
sche Abldufe ein. So kann schon eine
kleine Pause zwischen zwei Vorgingen
eines Geschehens zugleich Ausklang
und Auftakt sein, wie zum Beispiel die
Atempause zwischen Aus- und Einat-
mung. Eine Pause kann ein Wende-
punkt sein, Abstand verschaffen und
einen Neuanfang vorbereiten. Pausen
dienen der korperlichen, emotionalen
und mentalen Erholung. Pausen geben
frischen Schwung. Ohne ,,Pausen-
regelung® wiirden periodisch ablau-
fende Korperfunktionen sehr schnell
erschopfen, Zellen und Gewebe ver-
schleiflen, Gefiihle und Gedanken zu-
sammenbrechen. Pausen sichern die
Lebensrhythmen.

2. Rhythmen in und um uns

Wir Menschen sind rhythmische
Wesen, sonst wiirden wir in unserer
Komplexitidt in einer noch komple-
xeren und rhythmisch organisierten
Umwelt nicht bestehen kénnen. Nach
einem umfassenden Verstindnis ist
Rhythmus mehr als ein zeitgliedern-

des Phinomen. Rhythmus wird eben-
falls verstanden als Wechsel zwischen
Spannung und Entspannung, auch als
Wechsel zwischen Aktivitdt und Ru-
he oder zwischen Anstrengung und
Erholung. Aber auch Stetigkeit, Re-
gelmiBigkeit, Wiederholung &hnli-
cher Aktivititen sowie Ordnung und
Fluss kennzeichnen den Rhythmus in
uns. Die Atmung, der Herzschlag, die
Darmperistaltik und die Muskelkon-
traktionen sind Beweise flieBender,
sich wiederholender Regulationsab-
laufe in Spannung, Lésung und Pause.
Auf funktions- und psychomotorische
Bewegungsmuster libertragen lassen
sich auch hier flieBende, geordne-
te und sich wiederholende Abliufe
feststellen, betrachten wir nur den
menschlichen Gang. Sogar der Schlaf
ist thythmisch gegliedert in Phasen
und Stadien (Demmler, Lanske & Zie-
mer 2013). Alle thythmischen Abliufe
werden durch kleine und grof3e Pausen
stabilisiert, sodass dieser Rhythmus in
uns, also unsere innere Uhr, die Re-
gulierung sowohl korperlicher Funk-
tionen als auch unseres Seelenlebens
steuern kann.

Unsere innere Uhr, besser gesagt
unsere inneren Uhren, richten sich
nach dufleren Rhythmen, wie denen
der Natur. Im Zyklus der Jahreszei-
ten strukturieren Sonnenaufgang und
-untergang den Tag-Nacht-Rhythmus.
Der Wechsel zwischen Licht und Dun-
kelheit bestimmt unsere Wach- und
Schlafzeiten. Das Tageslicht treibt uns
zum Aktivsein und zu Leistung an. Die
dunkle Nacht fihrt unsere Leistungs-
bereitschaft herunter, um Krifte zu re-
generieren. Zwischen Tag und Nacht

und zwischen Nacht und Tag liegt
jeweils eine kleine Pause, die Abend-
ddmmerung und die Morgendimme-
rung; durch Ausschiitten bestimmter
Botenstoffe bereitet die eine unseren
Stoffwechsel auf das Schlafen und die
andere auf das Aktivsein vor.

Diese Biorhythmen in uns und um uns
sind so essentiell, dass wir uns selbst
weitere Rhythmuserlebnisse schaffen
durch rhythmisches Bewegen und
Sprechen (Verse, Sprechreime), Tan-
zen, Singen, Musizieren, Musikhoren
und vieles mehr. Wir haben ein Ur-
bediirfnis nach rhythmischen Struk-
turen, um Korper, Geist und Seele in
einer gesicherten Existenz zwischen
Priasenz und Gel6stheit, zwischen Ak-
tivitdt und Ruhe zu wissen. Rhythmi-
sches Erleben wirkt auf uns anregend,
beruhigend und ausgleichend, es kann
aber auch bestimmend und zwanghaft
werden.

Seit der Erfindung des elektrischen
Lichts werden unsere inneren und du-
Beren Biorhythmen zunehmend von
hochtechnisierten Errungenschaften
beeinflusst. Schnellere Verkehrsmittel,
computergesteuerte Maschinen und
Apparate sowie digitale Kommunika-
tionsformen sollen Arbeitsabldufe er-
leichtern, zu mehr Produktivitit fithren
und Arbeitszeit einsparen. Gewonnene
Zeit wird nicht zur Erholung genutzt,
sondern fiir andere Arbeiten, die sich
schnell zwischendurch und nebenbei
erledigen lassen. Insbesondere die be-
ruflichen Verpflichtungen zwingen uns
allzu oft eine Zeiteinteilung auf, die
nicht mit unseren Biorhythmen ein-
hergeht und auch unserem Bediirfnis
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nach erholsamen Pausen nicht immer
gerecht wird.

2.1 Inneres Zeitmanagement
duBBerer Rhythmen

Von Kindesbeinen an lernen wir, uns
an Zeitstrukturen unserer sozialen
Umwelt anzupassen. Wir lernen, uns
in die Familienzeiten (Mahlzeiten,
Hausarbeit, Freizeiten, Schlafzeiten)
einzufiigen. Wir lernen, Kita-Zeiten,
Schulzeiten, Stundenpline, Pausen-
und Ferienzeiten einzuhalten. Mit der
Zeit lernen wir auch Zeiten einzu-
schitzen, zum Beispiel Wegezeiten,
um Bus, Bahn und Flieger nicht zu
verpassen oder um piinktlich zu ei-
nem vereinbarten Termin zu erschei-
nen. Wir bekommen ein Gefiihl dafiir,
wie viel Zeit wir fiir Arbeitsvorginge
und wann wir wieder Pause brauchen.
Im Laufe der Entwicklungs- bezie-
hungsweise Lebensabschnitte eignet
sich unser Korper ein Zeitmanage-
ment an, womit er seine Biorhythmen
so zu konditionieren vermag, dass sie
mit den Zeitvorgaben seines sozialen
und technischen Umfelds vereinbart
werden konnen. Unser Organismus
verfiigt iiber enorme Anpassungsfa-
higkeiten an Umweltbedingungen,
womit er differenzierte physische und
psychische Uberlebensstrategien ent-
wickeln kann. Die dazu erforderlichen
Energien generiert der Korper durch
aktiven Gebrauch seiner Funktionen
und durch ausreichendes Ruhen, wih-
renddessen die Anpassungsprozesse
zusammen mit den Aktivitéitserfahrun-
gen verarbeitet, Krifte regeneriert und
Ressourcen angelegt werden. Das auf
Interozeption beruhende korpereigene
Zeitmanagement ist eng mit dem #u-
Beren, dem willentlichen Zeitmanage-
ment verkniipft, dieses wiederum auf
einem guten Korperempfinden und
einer bewussten Selbstwahrnehmung
beruht. Da unser Koérper viel frither
als unser Verstand weif3, wann und
wie viel Erholung wir brauchen, sen-
det er rechtzeitig deutliche Signale an
unser Bewusstsein, die es fiir unsere
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Gesundheit und unser Wohlbefinden
zu nutzen gilt (Kopelsky 2016).

2.2 AufBeres Zeitmanagement
fiir den personlichen Arbeit-
Pausen-Rhythmus

Das duBlere Zeitmanagement ist im
Grunde genommen erspiirtes Wissen
iiber unseren Korper und seine Bot-
schaften, mit dem wir kognitiv unsere
Lebensrhythmen kontrolliert beein-
flussen konnen. Denn unsere leis-
tungs- und gewinnorientierte Schul-,
Berufsausbildungs- und Arbeitswelt
managt die Zeit im Minuten-, Stun-
den-, Tage-, Wochen-, Monats- und
Jahrestakt. Arbeitszeiten, Pausen,
Ferien- und Urlaubstage sind zwar
gesetzlich geregelt, konnen jedoch
kaum individuell in Anspruch genom-
men werden, sondern vielmehr nach
schulischen und betrieblichen Rhyth-
men. Im Rahmen gesundheitsférdern-
der Malnahmen werden in Betrieben
,»Work-Life-Balance*-Workshops mit
dem Ziel angeboten, durch geschick-
tes Zeitmanagement die Arbeitskraft
moglichst lange erhaltend und stress-
frei aber auch moglichst produktiv
und erfolgversprechend einzusetzen.
Auch wenn einige Branchen ihren
Mitarbeiter/-innen gleitende Arbeits-

Arbeitszeit besser nutzen konnen, ist
es kaum moglich, den betrieblichen
Arbeitsrhythmus nach unseren inne-
ren Uhren zu richten. Umso bedeutsa-
mer wird unser eigenes, individuelles
Zeitmanagement, mithilfe dessen wir
unser personliches Leistungsverhalten
wihrend physischer, psychischer und
mentaler Aktivititsphasen einschit-
zen, Ruhe- und Erholungsbediirfnisse
erkennen sowie Pausen wohl dosiert
und bewusst der Regeneration wegen
machen kdnnen.

Die Arbeit nimmt in unserem Le-
ben einen bedeutenden Stellen- und
Zeitwert ein. Sie sichert den Lebens-
unterhalt, gibt Struktur und Status.
Arbeit ist nicht per se krankma-
chend, im Gegenteil, sie kann sehr
gesund sein. Aufgaben, die uns in-
teressieren, die uns Freude machen,
die uns erfiillen, uns sogar fordern,
konnen uns befliigeln, ungeahn-
te Krifte freisetzen, uns gliicklich
machen und die Zeit vergessen las-
sen. Doch auch die schonste Arbeit
verzehrt Krifte, wenn auch nicht so
schnell wie unliebsame Arbeit, die
wir trotzdem und womdoglich noch
unter Zeit- und Erfolgsdruck erledi-
gen miissen. Miidigkeit, beginnende
Muskelverspannungen und nachlas-
sende Konzentration sind die ersten

zeiten und sogar Homeoffice-Tage
einrdumen, sodass ,,Lerchen‘ (Friih-
aufsteher) und ,,Nachteulen* ihr tig-
liches Leistungshoch wihrend der

Wenn der Kopf
schwer wird und nach
Abstiitzung verlangt,
sollte man die Arbeit
unterbrechen und eine
Pause einlegen.

Signale, mit denen der Korper seinen
Pausenbedarf anmeldet. Nehmen wir
vor lauter Arbeitseifer diese Pausen-
Signale nicht wahr oder schlagen mal
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in aktiven und hektischen Zeiten iiber
die Stringe, zeigt sich unser Korper
kurzfristig geduldig und tolerant.
Aber der Korper ist kliiger als der
Verstand und lésst sich nichts vorma-
chen: Mit psychosomatischen Stress-
symptomen schligt er Alarm, wenn
ihm lidnger anhaltende Stdrungen
seiner Biorhythmen drohen. Igno-
rieren wir auch diese Alarm-Signale
oder versuchen den Stress mit hohem
Kaffee-, Alkohol- und/oder Niko-
tinkonsum oder gar mit psycho- und
neuroaktiven Medikamenten (Neu-
roenhancement/Gehirndoping) zu
bewiiltigen, wird der Korper die Not-
bremse ziehen, mittels Krankheiten
den Ernst seiner Lage klar machen
und sich gegen alles striuben, was
der Verstand von ihm zur Aufrecht-
erhaltung der Arbeitskraft erzwingen
will (Kopelsky 2014a).

Die Kunst des Ausruhens ist ein
Teil der Kunst des Arbeitens.
John Steinbeck, 1902-1968
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Obwohl wir viel Zeit am Arbeitsplatz
verbringen, ist es nicht nur die Be-
rufs- und Erwerbsarbeit, die unsere
Krifte iiber die Mallen strapaziert.
Auch Familie und Haushalt sowie
die heutigen hohen Selbstanspriiche
an Sport- und Freizeitleistungen kos-
ten uns Energie und Zeit. Daher ist
es heute wichtiger denn je und fiir
uns alle erstrebenswert, wieder mehr
unserem Korperwissen und -gefiihl
zu vertrauen und uns vom eigenen
Zeitmanagement leiten zu lassen,
anstatt von gesellschaftlichen Erwar-
tungen, Leistungsdruck und Prisenz-
zwang konditioniert zu werden. Wir
miissen wieder achtsamer werden,
damit die digitalen, smarten Alltags-
erleichterer, die wir nicht mehr mis-
sen mochten, nicht zu Zeitdieben und
Pausenverderbern werden und zudem
noch unsere Aufmerksamkeit auf das
Wesentliche storen und unsere Fi-
higkeiten der Sinneswahrnehmung
degenerieren.

3. Der Zeit Wert geben und
sinnvoll pausieren

Pausen dienen gleichermaf3en der Pri-
vention, der Ressourcenbildung und
der Regeneration. Eine sinnvolle Pau-
sengestaltung richtet sich nach diesen
Wirkungsbereichen, wobei je nach
Phasen der Biorhythmen und Dauer
einer Pause die Wirkungseffekte un-
terschiedlich in ihrer Intensitédt sind.
Der Zeit, die wir fiir Pausen brauchen
und nutzen, sollten wir besondere In-
halte, besonderen Raum geben. Sich
Zeit nehmen, besser noch sich bewusst
Zeit schenken und sich Zeit lassen sind
kostbare Zeitwerte und ermoglichen
uns einen ,,positiven Miiiggang* zu
innerer Einkehr und Selbstbesinnung.
Das sind wesentliche Voraussetzun-
gen, um uns bewusst zu machen, wo-
fiir wir Pausen brauchen und wie wir
sie machen. Gliicksforscher haben
erkannt, dass gliickliche, zufriedene
Menschen souverdn iiber ihre Zeit
verfiigen. Sie sind in der gliicklichen
Lage, auf fiir sie Unwichtiges verzich-
ten zu konnen. Dadurch gewinnen sie
Zeit fiir das, was ihnen lieb und teuer
ist. Sie erreichen — so nennen es die
Gliicksforscher — einen ,,Zeitwohl-
stand* (Esch 2014).

So wie unsere Biorhythmen unter-
schiedlich kurze und lange Aktivi-
titszyklen haben, so unterschiedlich
bedarf es der Pausen innerhalb eines
Zyklus und zwischen zwei Zyklen.
Zum Beispiel brauchen und machen
unsere inneren Organe aufeinander
abgestimmt viele mikro-kleine und
kleine Pausen wihrend eines Tages-
verlaufs. Das innere Zeitmanagement
regelt den Pausenbedarf nach diesen
Biorhythmen. Das #duflere Zeitma-
nagement sollte diese Regelung res-
pektieren und wertschétzen.

3.1 Praventive Mikropausen

Auch wihrend der tdglichen Arbeit
brauchen wir mehrere kurze Unter-
brechungen wiéhrend eines Arbeits-

Wer viel am Computer arbeitet, sollte den
Arbeitsplatz auch fiir eine kurze Kaffeepause
verlassen. Das Umgreifen der Tasse entspannt
Unterarme und Hinde, wihrend die Augen
erholsam auf der Landschaft in der Ferne
weiden.

vorgangs oder zwischen einzelnen
Arbeitsvorgingen. Kleine Pausen von
einer Dauer von einer Minute bis zu
einer knappen Stunde haben vor allem
die Aufgabe, vorzeitige korperliche
und geistige Ermiidung und damit
Stressentstehung zu verhindern. Klei-
ne Pausen sind fiir die Gesunderhal-
tung der Gehirnfunktionen unerliss-
lich. Dank kleiner Pausen kénnen wir
gelassener bleiben, auch dann, wenn
es bei der Arbeit turbulent zugeht.
Deshalb sollten wir fiir kurzfristige
Verhaltensdnderungen sorgen, indem
wir zum Beispiel

= eine andere Korperhaltung einneh-
men

= mal tief durchatmen

= uns strecken und recken

= nach lingerem Sitzen ein paar
Schritte gehen oder uns nach léin-
gerem ,,Auf-den-Beinen-sein* hin-
setzen und die Beine hochlegen

= mal fiir Augenblicke in den Him-
mel schauen oder die Augen
schlieBen und ein wenig dosen

= fiir eine Weile die Gedanken
schweifen lassen

= in einen Apfel beilen, ein Glas
Wasser trinken oder

= mal nichts tun (Kopelsky 2014b).

Diese kleinen Pausen spielen fiir unse-
re Lebensqualitit eine sehr bedeutende
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Rolle. Sie sind kleine kostbare Wohl-
flihlmomente. Viele wissenschaftliche
Studienergebnisse der Stressforschung,
der Neuro- und Chronobiologie, der
Schlaf- und Arbeitsmedizin belegen
heute die Gesundheitswerte von Mik-
ropausen, wie sie die Menschen schon
lange vor dem Zeitalter des Internets
durch ihre intuitive Pausengestaltung
erreichten. Die Menschen verlielen
sich mehr auf ihr Korpergefiihl und
erspiirten, dass sie je nach Beanspru-
chung in einer Aktivitdtsphase von 60
bis 90 Minuten zehn bis 20 Minuten
Pause fiir Korper und Geist brauchten.
In der Landwirtschaft und im Hand-
werk machte man am Vormittag eine
kleine Friihstiickspause, am Nachmit-
tag eine Kaffeepause, wihrend die Ar-
beit ruhte. Auch winzige Verschnauf-
pausen, kurze Tagtriume oder ein
Nickerchen lieBen sie zu, ohne dabei
ein schlechtes Gewissen zu haben, als
Schwichling zu gelten. Sie machten
die Erfahrung, dass nach solchen kur-
zen Pausen die Arbeit wieder besser
von der Hand ging. Wenn Pause war,
war Pause. Es gab auch nicht so viele
Storfaktoren. Heute funken die mo-
bilen Telefone iiberall und jederzeit
dazwischen und halten die Menschen
von ihren Mikropausen ab. Storfakto-
ren wihrend Pausen bewirken Stress
fiir das Gehirn.

Also nicht der ,,Miiliggang ist aller
Laster Anfang®, sondern vielmehr die
verschenkten Pausenzeiten. Wir soll-
ten aus diesem Grund und ohne Kom-
promisse fiir unsere Pausengestaltung
folgende Maxime beherzigen:
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,»Das Pausen-No-Go:
No smartphone, no web-surfing,
no mail-check, no coffee-to-go!”
Cornelia M. Kopelsky
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3.2 Grof3e Pausen zum Krifte-
tanken und zur Erholung

Das Pausen-No-Go gilt auch fiir die
groBen Pausen. Im Arbeitsalltag bei
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Ruhe findet sicp, am
Handy vor der Payse

besten in den Pausen

einem Acht-Stunden-Tag sollte die
Mittagspause eine grofle Pause und
mindestens eine Stunde lang sein.
Dann haben wir ausreichend Zeit,

= den Arbeitsplatz zu verlassen, um
Abstand von der Arbeit zu bekom-
men

= eine Mahlzeit genussvoll einzu-
nehmen, um die Energiespeicher
wieder zu fiillen

= einen kleinen Spaziergang an der
frischen Luft zu machen, um Be-
wegung zu haben und Gedanken
zu klédren oder

= wenn sich die Gelegenheit bietet,
auch einen kleinen erquickenden
Kurzschlaf — ein Nickerchen oder
sogenanntes Power-Napping — zu
machen

Der Feierabend zihlt ebenfalls zu den
groflen Pausen innerhalb eines Arbeits-
tags. Im Vergleich zur Mittagspause
bietet er einen groBeren Zeitrahmen
des Riickzugs vom Arbeitsplatz und
vom Arbeitsprozess. Er dient der kor-
perlichen, mentalen und emotionalen
Entspannung und sollte dem entspre-
chend auch gestaltet werden. Wichtig
ist, am Feierabend zu innerer Ruhe zu
kommen, damit man besser schlafen
kann. Der Feierabend ist sozusagen
die Vorbereitung oder der Auftakt zur

die niem ot
o s and und pj
schalten upg auBer Sichtweite legenm

Nachtruhe. Alle visuellen, auditiven,
olfaktorischen und gustatorischen Rei-
ze, die die Sinne erregen und wach-
halten, wie grelles Licht, Computer,
Fernseher, Handy, laute Musik, scharf
gewiirzte Speisen und prickelnde Ge-
trinke, sollten rechtzeitig gedampft
oder ganz abgeschaltet werden.

Zwischen zwei Arbeitswochen soll-
te mindestens ein ganzer Tag Pause
sein, die zum Ausspannen, zum Krif-
teauftanken und zur Erholung ohne
irgendwelche Freizeitzwinge genutzt
werden: Einfach mal nichts Stressi-
ges machen, keinen Termin haben,
ein bisschen bummeln, die Seele bau-
meln lassen und Zeit mit der Familie
oder mit Freunden verbringen und
genieBen. Wer ein ganzes Wochenen-
de schul- oder berufsfrei hat, dem sei
empfohlen, Haushalt- und Freizeit-
aktivititen wohl zu dosieren. Sonst
stellt sich keine Erholung ein und es
entsteht womdoglich Erholungsbedarf
von der Freizeit.

Zu den grofiten Pausen gehoren klei-
ne und grofle Ferien, Kurzurlaube von
drei bis zehn Tagen und der Jahresur-
laub von mindestens drei zusammen-
hingenden Wochen. Richtig genutzt
konnen sie nachhaltige Erholung
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bringen und alle Energiespeicher auf-
fiillen. Die meisten Menschen wiin-
schen sich von ihrem Urlaub, mal so
richtig abschalten und ausspannen zu
konnen, mal was anderes zu sehen
und zu erleben (Tapetenwechsel) und
SpaB} zu haben. Die Erwartungen an
Krafttanken und Erholung sind hoch.
Dafiir machen sie Sport-, Aktiv- und
Erlebnisurlaub verbunden mit groflen
Reisen in ferne Linder und werden
doch enttduscht oder gar frustriert
sein, wenn sich die erhoffte Erholung
nicht einstellt. Wer Urlaub wegen der
Erholung machen will, sollte wissen,
von was er sich erholen will und wie
er sich sinnvoll und effektiv mit allen
Sinnen erholen kann.

4. Der Gang zur Mufe fiihrt
in die Erholung

Haben wir einen Arbeitsauftrag zu
erledigen, geben wir uns eine gewis-
se Anlaufzeit, um uns auf das Projekt
einzustimmen. Wir arbeiten uns erst
einmal physisch wie kognitiv ein, kon-
struieren einen Ablauf- und Zeitplan
fiir die einzelnen Arbeitsschritte. Dann
konnen wir uns in die Arbeit vertiefen
und erreichen einen Flow-Zustand,
in dem die Arbeit lduft und zu Ende
gebracht werden kann. Genauso dy-
namisch verlduft ein Erholungsur-
laub, wenn er Korper, Geist und Seele
entlasten und Krifte regenerieren soll.
Wir haben keine Umschalttaste, mit
der wir von jetzt auf gleich den Bean-
spruchungsmodus aus- und den Erho-
lungsmodus einschalten kdnnen. Wir
brauchen Mufle, um uns auf Erholung
einzustimmen und einzulassen. Muf3e
ist eine besondere Zeit, in der wir kei-
ne Leistung erbringen und nicht per-
fekt sein miissen. Das heif3t aber nicht,
dass wir in dieser Zeit nichts tun. Mu-
Be ist eine Zeit, in der wir schone,
auch fiir uns wichtige Dinge in Ruhe
tun konnen. MuBle hat einen locker
gesteckten Zeitrahmen, in dem wir
schopferisch sein konnen, um inner-
lich still und gelassener zu werden und
auch duBlerlich zur Ruhe zu kommen.

Erst nach diesem Miifliggang werden
wir bereit fiir die eigentliche Regene-
ration. Eine physisch-psychisch und
mental wirksame Erholung gelingt am
besten schrittweise.

4.1 Abstand gewinnen

Um den nétigen Abstand von den
vorangegangenen Anstrengungen zu
gewinnen, sollten wir weiter im ,,Mii-
Biggang®* bleiben und uns von den
ereignisreichen und emotionsvollen
Tagen vor dem Urlaub 16sen. Dieses
Loslassen ist besonders wichtig, wenn
eine groBere Reise ansteht. Also nicht
schon am Feierabend oder am ersten
Urlaubstag in den Urlaub fahren. Das
korperliche Loslassen kann gelingen
mit einem ldngeren Spaziergang, mit
Entspannungsiibungen oder einer klei-
nen Joggingrunde. Griibeln wir noch
zu sehr iiber etwa liegengebliebene Ar-
beit nach, brauchen wir mentalen Ab-
stand, indem wir zum Beispiel unsere
Gedanken konstruktiv auf Zweck und
Ziel unseres Urlaubs lenken. Sowohl
das korperliche als auch das mentale
Loslassen unterstiitzen die ebenso not-
wendige Distanzierung von Gefiihlen
wie Angst, Arger, Enttiuschung und
Frust. Distanz wirkt ausgleichend auf
das vegetative Nervensystem, der Ad-
renalinspiegel kann sich normalisieren
(Strosahl & Robinson 2016).

4.2 Erholen und regenerieren

Mit dem Loslassen der Alltagslast be-
ruhigen sich die Sinne. So konnen wir
besser unsere Aufmerksamkeit auf uns
selbst lenken und achtsam herausfin-
den, wie wir wieder zu neuen Kriften
kommen. Haben wir zum Beispiel ei-
ne bewegungsarme oder -monotone
Arbeit, bei der wir lange sitzen oder
stehen, brauchen wir im Urlaub kor-
perliche Aktivierung durch vielseitige
Bewegung wie Wandern, Schwimmen,
Tanzen und Sportarten, die Freude und
Spall machen. Ist unsere Arbeit dage-
gen korperlich sehr anstrengend, dann
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Chillen, Relaxen, Faulenzen, egal wie man es
nennen mag, die Hauptsache ist: Man gibt Last
ab und ldsst sich tragen.

bringen entspannende Bewegungen
wie Spazierengehen oder sanfte Gym-
nastik oder moderates Faulenzen in
der Hdngematte oder am Sandstrand
den notwendigen Ausgleich. Viel
Ruhe und vielleicht auch Einsam-
keit brauchen wir im Urlaub, wenn
die Arbeit uns hohe Konzentration,
grofle Verantwortung, stidndige Er-
reichbarkeit sowie viel Empathie und
stete Freundlichkeit zu Kund/-innen,
Patient/-innen, Mitarbeiter/-innen und
Kolleg/-innen abverlangt und dadurch
die psychische Belastung enorm ist.
Sind wir gestresst, weil uns die Arbeit
unterfordert oder langweilt, sind vita-
lisierende und inspirierende Aktivita-
ten in Geselligkeit die angemessene
Art der Erholung. Auch der Urlaubsort
sollte dem Erholungsbedarf entspre-
chend gewihlt (Klima, Touristenquo-
te) und fiir den Korper eine Zeit der
Akklimatisierung beriicksichtigt wer-
den. Wie dem auch sei, entscheidend
ist, dass wir in der gewdhlten Erho-
lungsmethode zu uns selbst finden und
uns selbst sein konnen, um den Rege-
nerationsprozess zulassen zu konnen.
Erst dann werden Erholungseffekte
spiirbar werden, zum Beispiel:

= Muskelverspannungen 16sen sich

= Nervositit legt sich

= Gedanken ordnen sich, der Geist
wird ruhiger

= der Schlaf wird erholsamer

= die Seele atmet auf

= alle Sinne wachen auf und kénnen
genieflen
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= Ausgeglichenheit, Gelassenbheit,
Zufriedenheit und Wohlbefinden
stellen sich ein

4.3 Ausklang und Neuorientie-
rung

Der Regenerationsprozess dauert etwa
zehn bis 15 Tage. Damit die Erholung
lange anhilt, sollten wir den Urlaub
besonnen ausklingen lassen. Nach der
Heimkehr von einer langen Reise sind
mindestens zwei bis drei Tage notwen-
dig, um einerseits die Urlaubseindrii-
cke genussvoll nachzubereiten, sich der
Erholung nochmals bewusst zu werden
und andererseits sich mental und emo-
tional auf die Arbeit vorzubereiten. So
werden sich Lust und Freude auf die
Arbeit einstellen und wir kdnnen uns
mit frischen Kriften und der wieder
gewonnenen Gelassenheit auf die For-
derungen des Alltags einlassen.

Alles hat seine Zeit, und es ist Zeit
genug.
yiddish

5. Schlussmomente

Nehmen Sie Ihre Pausen sehr ernst.
Aber lachen sie viel, auch wenn es
scheinbar nichts zu lachen gibt. Denn
in dem Moment, in dem Sie ldcheln
oder lachen, machen Sie schon eine
Mikropause von negativen Gedanken.
Freuen Sie sich in jedem Pausenmo-
ment iiber wertvolle Momente fiir Th-
re Gesundheit und Thr Wohlbefinden,
so wie Sie sich iiber Ihre Arbeitserfol-
ge freuen. Denn Thre Pausen sind mit-
verantwortlich fiir Ihre Resilienz und
Leistungsfihigkeit. Geben Sie den di-
gitalen Helfern nur Gelegenheit, Sie
zu entlasten, aber lassen Sie niemals
zu, dass sie Thnen Ihre Pausenmuf3e
stehlen und Thren Spiirsinn entmach-
ten. Pflegen Sie echte soziale Kontak-
te. Werden und bleiben Sie in kleinen
wie in groflen Pausen authentisch.
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Stichworter:

= Pausen

= Rhythmus

= Zeitmanagement
= Regeneration



