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ServiceMontag, 4. Dezember 2023

Ratgeber

Wie komme ich stressfrei durch den Advent?
Stil Jetzt ist schonwieder Advent, und ich fühlemich noch gar nicht bereit für die Vorweihnachtszeit, in der es so
viel zu tun gibt – sowohl beruflich als auch privat. Ich befürchte, wie alle Jahrewieder, völlig erschöpft in die Festtage
zu starten.Wie kann ich das vermeiden und lernen,mir immerwieder Pausen zu gönnen?

Pausen sindwichtig. Das
wissenwir alle. Schliesslich ist
derMensch keineMaschine,
die rund umdieUhr immer
gleich funktioniert.Wir brau-
chenPausen, umuns zu erho-
len unddanachwieder fit an
dieArbeit oder an dieAufgaben
desAlltags gehen zu können.
Umfragen zufolge lassen fast
einViertel aller Arbeitnehmer
erholsamePausen oft oder
immer ausfallen.Offensichtlich
scheint nicht jedembewusst zu
sein, wiewichtig Pausen sind.

Habenwir viel zu tun,
arbeitenwir hochmotiviert an
einer Aufgabe undwollen
dranbleiben, dann nehmenwir
unter Umständen nicht wahr,
wennKörper undGeist bereits
ermüdet sind und eine kleine
Auszeit brauchen. Sendet der
Körper Signale wie Leistungs-
schwankungen, Konzentra-
tionsschwierigkeiten, Augen-
brennen, Nackenschmerzen,

dann ist es höchste Zeit für
eine Pause.Wennwir Zeichen
wie diese ignorieren, laugen
wir Körper undGeist aus und
setzen langfristig unsere
Gesundheit aufs Spiel.

Gerade, wenn es uns am
schwersten fällt, eine Pause
einzulegen, brauchenwir sie
amdringendsten. Experten
raten, stündlich zwei bis fünf

Minuten zu pausieren und
nach vier Stunden eine längere
Pause vonmindestens 30
Minuten zumachen (BRAC-
Prinzip). Je häufiger wir eine
Mikropause einlegen, desto
schneller baut der Körper
aufkommendeMüdigkeit
wieder ab.Wennwir zu lange
mit einer Unterbrechung
warten, bis wir erschöpft sind,
braucht es wesentlich längere
Regeneration.

Gesetzlich sind fünfMinu-
ten bei einer täglichenArbeits-
zeit vonmehr als fünfeinhalb
Stunden, 30Minuten bei einer
täglichenArbeitszeit vonmehr
als sieben Stunden, eine Stun-
de bei einer täglichenArbeits-
zeit vonmehr als neun Stunden
vorgeschrieben.

Echte Pausen sind Entspan-
nungsmomente, in denenwir
uns bewusst einen kurzen
Moment aus dem täglichen
Wettrennen rausnehmen,

unsere Arbeit unterbrechen,
nicht erreichbar sind und uns
mit anderenDingen beschäfti-
gen, wie etwa Tagträumen, aus
demFenster schauen. Diese
kleinenAuszeitenmachen uns
wieder leistungsfähig, kreativ
und lassen uns neue Lösungs-
wege finden.Wermüde ist,
bleibt gedanklich eher auf
eingefahrenen Bahnen.

Sichbewegen inderPause
Eine passende Pausenform für
alle gibt es nicht, sie ist abhän-
gig von Tätigkeit und individu-
ellerNeigung. Empfehlenswert
sind jedoch komplementäre
Pausen:Machen Sie etwas
anderes als zuvor. Statt sitzen
bewegen, statt sprechen
schweigen und aus demFens-
ter blicken, statt körperlicher
Schwerstarbeit Beine hochle-
gen. Bedenken Sie, was Ihnen
Freude bereitet und Sie erfüllt.
Schaffenwir uns bewusst

kleine Inseln imBerufsalltag,
planenwir sie in unsere To-Do-
Liste ein, damit wir langfristig
gesund,motiviert und leis-
tungsfähig bleiben. So lässt
sich auch der Jahresendspurt
ohne Erschöpfungmeistern.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Ja, der Jahresendspurt kann an-
strengend sein! Um an Weih-
nachten nicht völlig erschöpft zu
sein, brauchenwir immerwieder
kleine Pausen im Advent – wie
auch das ganze Jahr über. Die
ideale Entspannung für alle ist,
etwas anderes als zuvor zu ma-
chen. Bewegen statt sitzen,
schweigen statt sprechen. (sh)

Postkonto: 60-33377-5
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MeteoNews AG, Leutschenbachstr. 95, 8050 Zürich
Das Schweizer Wetterportal: meteonews.ch
Persönliche Wetterberatung: 0900 575 775
(CHF 3.20/Min. vom Schweizer Festnetz)
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Vor einem Jahr

Allgemeine Lage: Im Verlauf des heu-
tigen Tages erreicht uns ausgehend von
einem Tief über dem Ärmelkanal eine
Störung. Im Vorfeld stellt sich in den
Alpen eine kurze Föhnphase ein. Mor-
gen liegen wir am Südrand des Tiefs in
einer mässigen Südwestströmung.

Region heute:Abgesehen von föhnigen
Auflockerungen zeigt sich der Wochen-
start von der meist stark bewölkten Sei-
te. In der zweiten Tageshälfte steigt die
Niederschlagsneigung von Westen her
etwas an. Nach einem frostigen Morgen
steigen die Temperaturen tagsüber nur
knapp in den positiven Bereich, in den
Föhntälern ist es etwas weniger kalt.

Aussichten: Morgen und am Mittwoch
geht es veränderlich bewölkt undmit ge-
legentlichenSchauernweiter.DieSchnee-
fallgrenze liegt meist zwischen 500 und
800Metern.
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ANZEIGE

luzernerzeitung.ch
Folgen Sie uns auf Instagram und entdecken Sie faszinierende Bilder unserer Fotografen.

ANZEIGE

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations-
und Kommunikationsberaterin,
www.irenewuest.ch

Dienstag, 5. Dezember ab 10:30 Uhr

Faszination Stoff e, 
Couture, Bett en
BesuchenSieunsundTRECA
amFashionDayvonLUCouture
imLuzernerTheater
Programmaufwww.lu-couture.ch
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