Ob nur Frauen das so sehen, méchte ich nicht behaupten. Meiner Erfahrung nach
tendieren wir Frauen jedoch dazu, uns selbst mehr abzuverlangen, als manchmal nétig ist.
Wir glauben immer noch, mehr leisten zu mussen als unsere mannlichen Kollegen, um
beruflich voranzukommen. Wir haben oftmals ein kritischeres Selbstbild oder
Selbstverstandnis und neigen dazu, Uberspitzte Anforderungen an uns selbst zu stellen.
Ausserdem sind es nach wie vor wir Frauen, die eher unter einer Doppel- oder
Mehrfachbelastung leiden. Oftmals flhlen wir uns alleine verantwortlich, alles unter einen
Hut bringen zu missen: Familie und Beruf, Haushalt, die Betreuung kranker Kinder oder
pflegebedurftiger Eltern. Damit uns das gelingt, stellen wir unsere eigenen Bedirfnisse

hinten an und merken es oft erst, wenn es zu spat ist.

Wer von uns hat den folgenden Satz nicht auch schon oft gehért: ,Mensch, mach doch
mal eine Pause!”- Und... haben wir den Rat dann befolgt? Nein?

“Ich hab’ jetzt keine Zeit. Ich bin im Stress. Ich muss das noch fertig machen... ich kann
jetzt nicht... vielleicht spater...” Wie oft habe ich das im Laufe meines Lebens gedacht oder
laut gesagt. Wie oft habe ich keine Pause gemacht und stattdessen meine Kraft ausgebeutet
und meine Energie ausgeschopft, ohne rechtzeitig auf meine Regeneration zu achten...
Sicher habe ich auf diese Art und Weise oftmals viel langer fur eine Aufgabe gebraucht oder
sie in minderwertiger Qualitat abgeliefert, als wenn ich rechtzeitig unterbrochen hatte, mir
eine Pause gegdnnt und mich dann - mit frischer Energie und voller Tatendrang - erneut an

die Arbeit gemacht hatte.

Aber geht es uns nicht oft so? Wir wollen nur noch schnell diese Prasentation
fertigmachen, die Wasche aufhangen, die Emails checken, die Hausaufgaben der Kinder
kontrollieren, die Kartoffeln aufsetzen... Ist es nicht interessant, was uns alles einfallt, das
»vermeintlich wichtig“ ist und unbedingt noch erledigt werden muss, bevor wir Gberhaupt
bereit sind, Uber eine Pause auch nur nachzudenken? Obwohl wir eigentlich genau spuren,

dass wir sie noétig haben...?



Fur Pausen nehmen wir uns doch in unserer Gesellschaft, die von Gberzogener
Leistungsbereitschaft gepragt ist, wenig oder gar keine Zeit. Warum génnen wir uns keine

Pause - bevor aus dem ,vielleicht spater” unter Umstanden ein ,zu spat” geworden ist...?

Ich bin heute davon tberzeugt, dass ich selbst viel zu lange auf der Uberholspur des
Lebens unterwegs war. Ich habe immer versucht - meinem eigenen Anspruch entsprechend
- dem Bild einer disziplinierten, ehrgeizigen und erfolgreichen Powerfrau gerecht zu werden.
Uber Jahre war ich fasziniert von meiner eigenen schier unbegrenzten Energie. Ich war
unendlich stolz darauf, Gber eine vermeintlich unerschopfliche Leistungsfahigkeit zu
verfugen! Liebevoll gemeinte Warnungen von Familie und Freunden, doch einen Gang
zuruckzuschalten, oder auch mal ,alle Finfe gerade sein® zu lassen, habe ich nur mitleidig
lachelnd ignoriert. Ich doch nicht...

Ich frage mich allerdings, wie ich es geschafft habe, den Jetlag der vielen Reisen,
den standigen Termindruck, die gefuhlte alleinige Verantwortung fir den Haushalt und die
Herausforderungen einer Fernbeziehung mit Patchwork-Familie so lange auszuhalten.
Zumal ich zusatzlich meistens auch noch die Wochenenden verplant hatte. Mit
Familienaktivitaten, Kinderprogramm, Golf spielen, Treffen mit Freunden oder auch dem
Besuch von kulturellen Veranstaltungen.

Die Bedeutung von Pausen hatte ich komplett ignoriert. Die mdglichen gesundheitlichen
Folgen véllig unterschétzt - bis mir schlussendlich die Rechnung prasentiert wurde: Ich
wurde im Laufe der Zeit immer mider und unkonzentrierter. Meinen Feierabend konnte ich
nicht mehr geniefRen, weil ich nur vollig erschlagen auf dem Sofa lag - ohne wirklich
abschalten zu kénnen. Doch ich habe mich immer weiter permanent selbst unter Druck
gesetzt. Selbstverstandlich habe ich dadurch auch meine Gesundheit geféahrdet. Aber ich
konnte einfach den Ausgang aus dem Hamsterrad nicht finden. Stédndig war ich gestresst
und fand keine Erholung mehr - weder am Feierabend, noch am Wochenende, noch im
Urlaub. Schlafstérungen und andere Symptome waren die Folge - bis eines Tages gar nichts

mehr ging ... Heute weiss ich es besser: Das muss nicht sein - es geht auch ganz anders!



Eigentlich wissen wir doch alle: Ohne Pausen geht es nicht. Sie sorgen fir einen
reibungslosen Ablauf von beruflichen, gesellschaftlichen oder kulturellen Veranstaltungen
jeglicher Art. Nichts funktioniert ohne sie. Kein Meeting oder Workshop, kein Unterricht, kein
Theater, kein Turnier oder Sportveranstaltung. Sogar unserer Sprache beinhaltet sehr viele
Begriffe mit dem Wort ,Pause”: Sommerpause, Halbzeitpause, grosse Pause, Kaffeepause
oder Rauchpause. Sendepause, Atempause, Denkpause oder Beziehungspause. Es gibt
das Pausenzeichen, die Pausentaste oder den Pausenton. Und es gibt das bedeutungsvolle
Wort ,pausenlos®... Selbst unser Herz schlagt nur mit Pausen.

Wie im Sport, so basiert auch unsere geistige Leistung auf einem ausgewogenen
Zusammenspiel von Belastung und Erholung. Aus der Sportwissenschaft wissen wir, dass
unsere Muskeln nicht wahrend des Trainings, sondern in den anschlieRenden Ruhepausen
wachsen. Ahnlich verhalt es sich auch mit unserem geistigen Leistungszuwachs, der erst
nach einer Konzentrationsphase wahrend der Erholung stattfindet. Auch hier kénnen die
Energiereserven nur in den Pausen wieder aufgefillt werden.

Regeneration spielt daher eine wichtige Rolle. Wir Menschen sind eben keine
Maschinen. Pausen sind unerlasslich fir die Erhaltung unserer Gesundheit und unseres
Energiehaushalts. Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass Pausen nicht nur
die Konzentrationsfahigkeit sowie die geistige und kdrperliche Leistungsfahigkeit erhalten,
sondern sogar noch steigern. Ausserdem reduzieren Pausen das Unfallrisiko und beugen
Verspannungen bzw. Stress vor.

Wer pausenlos durcharbeitet, ist nicht nur mide und erschopft, er ist auch
unkonzentrierter und macht deswegen mehr Fehler. Ohne Pausen bendtigt man mehr
Energie und Zeit und schafft letztendlich doch nur weitaus weniger. Wer aber seinem Korper
und Geist in regelmaRigen Abstanden kurze Pausen gonnt, fuhlt sich frischer und
ausgeruhter und ist in der Lage, in deutlich kirzerer Zeit mehr zu erledigen.

Der Verzicht auf eine ,Arbeitsunterbrechung mit Erholungscharakter” - so die prazise
Definition einer Pause - kann sich allerdings negativ auf unsere Gesundheit auswirken.
Ubermiidung, Verspannung, Gereiztheit, Frust, Leistungsabfall, Uberforderung und
Hoffnungslosigkeit sowie das Risiko, ernsthaft zu erkranken, kénnen mdgliche Folgen sein.

Erschreckend ist allerdings, wie viele Menschen gar nicht mehr richtig entspannen
kénnen und unter sogenannten Stress-Folge-Erkrankungen leiden. Diese durch
andauernden Stress ausgeldste Erkrankungen gehéren inzwischen zu den weltweit
schwerwiegendsten und bedeutendsten Krankheitsbildern. Studien belegen, dass bis zu
20% der Bevdlkerung von Stress-Folge-Erkrankungen in unterschiedlicher Erscheinungsform

und Schweregrad betroffen sind. Aus diesem Grund hat die Weltgesundheitsorganisation



(WHO) Stress bereits vor einigen Jahren als eine der gréfiten Gesundheitsgefahren der
Gesellschaft des 21. Jahrhunderts eingestuft.

Eine Studie der Uni Zirich zeigt z.B., dass Raucher produktiver arbeiten als
Nichtraucher. Der Grund liegt auf der Hand - die gute alte Raucherpause :-) Natirlich sollen
wir deswegen nicht alle gleich mit dem Rauchen anfangen - aber warum macht niemand

regelmassig eine ,Nichtraucherpause“?

Entspannungsphasen sind essentiell fir die Erhaltung unserer Erholungsfahigkeit.
Deswegen ist es wichtig, regelmassig Pause zu machen. Aber richtig! Denn auch Pause-
machen will gelernt sein. Glaub ja nicht, dass es vollig egal ist, was du in einer kurzen
Ruhepause machst... Denn Kaffee trinken, wahrend du deine Emails liest, ist keine gute
Idee.

Steh lieber kurz auf. Verlasse den Schreibtisch. Vielleicht hast du sogar die Chance,
kurz frische Luft zu schnappen. Oder wenigstens aus dem Fenster zu schauen. Das wird dir
helfen, den Kopf wirklich frei zu bekommen. Du fragst dich, wie du das - vor allem in
stressigen Phasen deines Alltags - bewerkstelligen sollst?

Gerade wenn du das Gefuhl hast, dass dir die Zeit davonlauft oder deine Energie
nicht mehr ausreicht, dann solltest du unbedingt eine kurze Pause einlegen, so paradox das
auch klingen mag. Frei nach Lothar Seiwerts ,Geh langsam, wenn du es eilig hast* empfehle
ich dir: Mach Pause, wenn du keine Zeit hast! Zwing dich dazu. Es ist dein Recht und deine
Pflicht deiner Gesundheit gegenlber. Du wirst sehen, dass du anschlieRend erholter und
konzentrierter wieder an deine Aufgaben gehen kannst. Sie werden dir schneller, leichter
und besser von der Hand gehen und du wirst dich anschlieRend weniger erschdpft fihlen.

Welcher Pausentyp bist du? Leider gibt es fur die persénliche Pausenkultur kein
Patentrezept. Du musst den fur dich besten Weg finden. Wichtig ist, dafir zu sorgen, dass
die Bereiche deines Gehirns, die konzentriert gearbeitet haben, wahrend einer Pause
verschnaufen kénnen. Das erreichst du, indem du die Pause nutzt, um etwas ganz anderes
zu machen. Wenn du korperlich arbeitest, solltest du dich hinsetzen und ausruhen, wenn du
hingegen am Schreibtisch sitzt, solltest du aufstehen und dich bewegen.

Entscheidend ist auch, dass du prophylaktisch, also vorsorglich - und vor allem
regelmaflig Pausen machst. Nicht erst dann, wenn du schon mide bist oder deine

Konzentrationsfahigkeit abgenommen hat.



Wann der richtige Zeitpunkt ist, spurst du selbst am besten. Nur du alleine weif3t, wie du

dich fuhlst. Nur du alleine merkst, ob du noch bei der Sache bist. Dein Kérper weiss genau,

wann es Zeit flr eine Pause ist und sendet Dir untriigliche Signale. Du kannst lernen, sie zu

erkennen und zu respektieren. Es ist eigentlich ganz einfach:

Du bist reizbar und genervt.

Ein Kollege telefoniert so laut, dass du ihn am liebsten erwiirgen wirdest. Oder
irgendein Depp hat schon wieder vergessen, das Papier im Drucker nachzulegen...
Wenn Kleinigkeiten, Uber die du normalerweise hinwegsiehst, dich zu nerven
beginnen, dann wird es Zeit flr eine Pause.

Du bist unkonzentriert.

Jetzt hast du diesen Abschnitt bereits zum wiederholten Mal gelesen - ohne wirklich zu
verstehen, worum es geht. Immer wieder schweifen deine Gedanken ab und du musst
standig von vorne beginnen... Dein Gehirn verlangt dringend nach einer
Erholungspause.

Du bist unmaotiviert.

In Gedanken bist du ganz woanders. Nichts scheint dir mehr leicht von der Hand zu
gehen und du mdchtest nur noch schnell fertig werden. Egal wie, Hauptsache fertig...
Nimm eine kurze Auszeit. Das wird dir helfen, wieder motiviert und auf Qualitat bedacht
weiter zu machen.

Du bist mude.

Nur noch mit MUhe kannst du deine Augen offenhalten. Du wirdest dich am liebsten
einfach hinlegen... Ein bisschen Bewegung wird dir durch dieses Leistungstief helfen.
Du machst Fehler.

So ein Misst, schon wieder hast du den Anhang vergessen. Oh nein - so viele
Tippfehler, das kann doch nicht sein... Gonn dir ein paar Minuten Entspannung - du

wirst sehen, dass es viel besser weitergeht!

Ich achte heute wirklich darauf, regelmassig Pausen zu machen. Gelingt mir das

immer? Nein, natirlich nicht. Aber immer ofter. Selbst wenn ich mich ab und zu dabei

ertappe, dass ich vertieft in einen Text, oder fasziniert von einem Thema, die Zeit vergessen

habe, unterbreche ich sofort, stehe auf, gehe raus oder mache etwas ganz anderes... Und

ich merke, wie gut mir das tut. Pause machen, das ist Urlaub fir Kérper, Geist und Seele.

Das sind kleine Auszeiten vom Job, von der Familie, von mir selbst. Das ist Zeit fur mich.



Manchmal reichen kurze finf bis zehn Minuten fir meine innere Einkehr, fir meine Power.
Um Kraft zu tanken und die Energiereserven aufzufiillen. Um fit zu sein fir die nachste

Aufgabe, die neue Herausforderung oder einfach nur flr mich.



