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TIPPS & TRICKS FUR DEN JOB

Mut zu Mikropausen

Wer vor lauter Aktivismus nicht mehr zur Ruhe
kommt, leistet sich und seinem Unternehmen
einen Barendienst. Wer wahrend der Arbeit
immer wieder kurz den Mut zum Nichtstun
aufbringt, lebt gestnder und ist innovativer.

30 Sekunden
Pause. Zum Bei-
spiel fiir einen
langen, tiefen
Atemzug.

Von Claude Weill

Viele Menschen stehen heute unter
dem Druck, dauernd aktiv sein zu miis-
sen. Bereits Kinder und Jugendliche
fihren eine Agenda, die wenig Platz
fir Nichtstun lisst. Alte Menschen
stehen unter dem Gebot, aktiv zu blei-
ben, praktisch bis zum Tod. Und wer als
Erwerbstitige(r) nicht Daueraktivitit
vorweist, riskiert den Job. Auch wenn
sich die Aktivitit bei niherem Hin-
schauen oft als Aktivismus erweist. So
kommen wir alle in Beruf wie Freizeit
nicht mehr zur Ruhe.

Nicht realistisch:
von standig 100 auf O
Um gesund zu bleiben, mussten wir die
Balance halten kénnen zwischen Akti-
vitdt und Ruhe. Und zwar bereits bei
der Arbeit. Zehn Stunden Hektik und
dann die Seele baumeln lassen, das ge-
lingt den wenigsten. Zumal, wenn man
den Kopf nicht abschalten kann. Unser
Organismus befindet sich dann sozu-
sagen in einem permanenten Ausnah-
mezustand - eine Belastung, welche die
einen linger, die andern weniger lang
aushalten. Am Ende kommt es aber bei
den meisten zu kérperlichen oder psy-
chischen Erschépfungssymptomen.
Fitness und Bewegung in der Frei-
zeit sind wichtig. Sie reichen aber oft
nicht aus, um einen tberaktiven Geist
zur Ruhe zu bringen. Es braucht auch

im Arbeitsalltag Pausen und kurze Mo-

mente, in denen man ausatmen kann.

Die Pause zwischen zwei
Klingelténen

Erholung wiahrend der Arbeit - wie
soll das gehen? Wo doch von frith bis
spit Leistung gefordert ist und das Ar-
beitstempo immer noch einen Zacken
zulegt. Dem ist zu entgegnen, dass
Forschungen zeigen, dass Mikropausen
— also Kurz- und Kurzestpausen — viel
zur Regeneration unseres Organismus
beitragen.

Solche Ruhe- und Erholungspausen
sind auch wihrend der Arbeit immer
wieder moglich. Wir atmen tief durch,
bevor wir das Telefon abnehmen. Das
gibt uns Zeit, uns zu sammeln. Wir
lésen uns fiir einen Moment vom Bild-
schirm und legen die Handflichen auf
unsere Augen. Dadurch kénnen sich
unsere Augen ausruhen. Wir schliessen
fur ein, zwei Minuten die Augen und
nehmen einfach wahr, wie wir auf un-

serem Stuhl sitzen.

Zivilcourage im
Grossraumbiiro
Mit solchen Mikropausen finden wir
(wieder) zu uns und bekommen einen
tieferen Zugang zu unseren geistigen
Ressourcen.

Forschungen belegen,

dass bereits ein kurzes Innehalten von
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wenigen
Sekunden
die Konzen-
tration  und
geistige Kreativitat steigert.

Das sei doch nur jenen méglich, die
iber ein eigenes Biiro verfiigen, lau-
tet ein haufiger Einwand. Es stimmt,
es braucht ein bisschen Zivilcourage,
um im Grossraumburo offensichtlich
nichts zu tun — und sei es auch nur fiir
30 Sekunden. Vielleicht hilft es, sich
mit einem guten Kollegen, einer guten
Kollegin abzusprechen, diese Mikro-
pausen gemeinsam einzulegen. Meist
haben die anderen nur gewartet, bis
jemand den Anfang macht. oo
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Pausen einlegen ist nicht nur in der Arbeitswelt ein Thema. Wir

haben heute zwar wesentlich mehr Freizeit als friihere Genera-

tionen, tiber freie Zeit im Sinne von nicht mit Aktivititen be-

setzter Zeit verfiigen aber die wenigsten von uns. Dabei miiss-

ten wir nur das weglassen, von dem wir uns in der Fantasie

schon hundertmal verabschiedet haben. Oder wir kénnten das

néichste verlockende Freizeitangebot einfach mal ausschlagen.

Die sich einstellende Langeweile mag zuerst unangenehm sein.

Wer durch sie hindurchgeht, kommt aber wirklich zur Ruhe.
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