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Nichts bringt einen auf dem Weg
besser voran als eine Pause

Es scheint klar: Wer fleissig ist und unermiidlich dran bleibt, erreicht mehr. Der Prasenz-Wettbewerb im Biiro (wer kommt zuerst, wer geht zuletzt?) ist nur
ein Effekt dieser Uberzeugung. Das Dumme nur - sie ist falsch. Denn man weiss heute: Regelmissige Pausen erhéhen die Leistungsfihigkeit, stimulieren die
Kreativitit und sind zentral fiirs Gesundbleiben. von sina Bardill

ausen haben ein Imageprob-

lem. Die durchgetaktete Agen-

da, dauernde Aktivitdt und Er-

reichbarkeit gelten als Zeichen

von Engagement und Identifika-
tion mitdereigenen Aufgabe. Faulsein ist
in einer Welt, die alles auf Leistung setzt,
das schlimmste Verbrechen. So begriin-
den Menschen ihren Verzicht auf Pausen
entweder mit der zu grossen Arbeitslast
oder damit, dass die Pause den Arbeits-
fluss unterbrechen wiirde. Ohne Fleiss
kein Preis!

Etwas Chronobiologie

Menschen sind - wie alle lebenden
Wesen - rhythmisch organisiert. Im Klei-
nen wieim Grossen, vom Herzschlag zum
komplexen Zusammenspiel verschiede-
ner Stoffwechselvorgédnge bis hin zum
Schlaf-wach-Rhythmus. Manche Men-
schen nehmen sogar rhythmische Ver-
dnderungen mit dem Lauf der Jahreszei-
ten wahr. Diese Rhythmen zeigen sich im
Tagesverlauf in typischen Schwankun-
gen. Neben dem bekannten 24-Stunden-
Zyklus (Nach-Mittagstief etc.) lassen sich
auch sogenannte ultradiane Schwankun-
gen messen. Das typische Aktivitit/
Ruhe-Muster besteht aus etwa 70 bisgo
Minuten Aktivitdt und 15 bis 20 Minuten

g -

Ruhe. Dies sind ungefdhre Richtwerte,
denn es gibt grosse individuelle Unter-
schiede.

In der gesamten Menschheitsge-
schichte konnten die Menschen diesen
natiirlichen Rhythmen ({berwiegend
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Pausen einplanen und die Seele einen Augenblick baumeln lassen ...

nachleben. Und: Der Mensch ist anpas-
sungsfahig. Wenn die Urahnin in der
Phase des Ruhebediirfnisses einer Ge-
fahr begegnete, konnte sie die Entspan-
nung verschieben und sich in Sicherheit
bringen. Daflir produzierte ihr Organis-

mus Stresshormone, die fiir eine rasche
Reaktion nétig sind.

Obwohl das ein paar Tausend Jahre
her ist, funktioniert das System immer
noch gleich. Nur wurde das, was als Aus-
nahme im Notfall vorgesehen war, zur
Regel. Und das Bediirfnis nach Pause
wurde im Zuge der Industrialisierung
(der Mensch als Arbeitskraft, der mog-
lichst stabil und produktiv wie eine Ma-
schine arbeitet) vollends abgewertet.
Davon zeugen Redewendungen wie «Wer
rastet, der rostet» oder «Miissiggang ist
aller Laster Anfang».

Pausen sind Lebenselixier

Pausenloser Dauerstress ist jedoch sehr
ungesund und flihrt zu vielfiltigen nega-
tiven Auswirkungen auf das vegetative
Nervensystem, das Hormonsystem oder
auch auf das Immunsystem. Viele so-
genannte Zivilisationskrankheiten héan-
gen damit zusammen. Dabei wire das
System eigentlich gut eingerichtet. Der
Korper meldet sein Pausenbediirfnis mit
Unlust, Bewegungsdrang, Gahnen, Kon-
zentrationsproblemen, Hunger, Durst
oder Verlangsamung - um nur einige Sig-
nale zu nennen. Wer solche zum Anlass
nimmt, um eine kurze Pause einzuschal-
ten, tut sich Gutes. Nur schon ein kurzes
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Dehnen kann angespannte Muskeln wie-
der entspannen. Die Augen regenerieren,
wenn der Blick in die Ferne schweifen
darf. Den Kopf ausliften, das bedeutet
entwedereinenMoment des ungestdrten
und informationsfreien Durchatmens
oder auch ein paar Schritte nach
draussen zu tun. Manche Menschen rege-
neriert ein Kurzschlaf.

Wenn es keine lingere Pause sein
kann, so sind auch fiinf Minuten viel
besser als gar nichts. Viele Studien zei-
gen, dass sich auch kurze Pausen nicht
nur entscheidend positiv auf die Gesund-
heit auswirken, sondern danach auch
deutlich produktiver gearbeitet wird. Die
Ideen fliessen wieder, die Dinge werden
angepackt. Dessen war sich auch der un-
konventionelle Winston Churchill be-
wusst. Zitat: «Als der Krieg begann,
musste ich tagsiiber schlafen, sonst
hitte ich all die verantwortungsvollen
Aufgaben nicht leisten kdnnen.» Ein ins-
pirierendes Vorbild!

Sina Bardill, Dr. phil., ist Psychologin
FSP und Supervisorin/Coach BSO und
als Beraterin fiir simmige Arbeits-
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