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Wie komme ich stressfrei durch den Advent?

Stil Jetzt ist schon wieder Advent, und ich fithle mich noch gar nicht bereit fiir die Vorweihnachtszeit, in der es so
viel zu tun gibt - sowohl beruflich als auch privat. Ich befiirchte, wie alle Jahre wieder, vollig erschopft in die Festtage
zu starten. Wie kann ich das vermeiden und lernen, mir immer wieder Pausen zu gonnen?

Pausen sind wichtig. Das
wissen wir alle. Schliesslich ist
der Mensch keine Maschine,
die rund um die Uhr immer
gleich funktioniert. Wir brau-
chen Pausen, um uns zu erho-
len und danach wieder fit an
die Arbeit oder an die Aufgaben
des Alltags gehen zu kdnnen.
Umfragen zufolge lassen fast
ein Viertel aller Arbeitnehmer
erholsame Pausen oft oder
immer ausfallen. Offensichtlich
scheint nicht jedem bewusst zu
sein, wie wichtig Pausen sind.
Haben wir viel zu tun,
arbeiten wir hoch motiviert an
einer Aufgabe und wollen
dranbleiben, dann nehmen wir
unter Umstinden nicht wahr,
wenn Korper und Geist bereits
ermiidet sind und eine kleine
Auszeit brauchen. Sendet der
Korper Signale wie Leistungs-
schwankungen, Konzentra-
tionsschwierigkeiten, Augen-
brennen, Nackenschmerzen,

dannist es hochste Zeit fiir
eine Pause. Wenn wir Zeichen
wie diese ignorieren, laugen
wir Korper und Geist aus und
setzen langftristig unsere
Gesundheit aufs Spiel.
Gerade, wenn es uns am
schwersten fillt, eine Pause
einzulegen, brauchen wir sie
am dringendsten. Experten
raten, stiindlich zwei bis fiinf

Kurzantwort

Ja, der Jahresendspurt kann an-
strengend sein! Um an Weih-
nachten nicht vollig erschopft zu
sein, brauchen wirimmer wieder
kleine Pausen im Advent - wie
auch das ganze Jahr uber. Die
ideale Entspannung fir alle ist,
etwas anderes als zuvor zu ma-
chen. Bewegen statt sitzen,
schweigen statt sprechen. (sh)

Minuten zu pausieren und
nach vier Stunden eine lingere
Pause von mindestens 30
Minuten zu machen (BRAC-
Prinzip). Je haufiger wir eine
Mikropause einlegen, desto
schneller baut der Kdrper
aufkommende Miidigkeit
wieder ab. Wenn wir zu lange
mit einer Unterbrechung
warten, bis wir erschopft sind,
braucht es wesentlich lingere
Regeneration.

Gesetzlich sind fiinf Minu-
ten bei einer tdglichen Arbeits-
zeit von mehr als flinfeinhalb
Stunden, 30 Minuten bei einer
tdglichen Arbeitszeit von mehr
als sieben Stunden, eine Stun-
de bei einer taglichen Arbeits-
zeit von mehr als neun Stunden
vorgeschrieben.

Echte Pausen sind Entspan-
nungsmomente, in denen wir
uns bewusst einen kurzen
Moment aus dem tiglichen
Wettrennen rausnehmen,

unsere Arbeit unterbrechen,
nicht erreichbar sind und uns
mit anderen Dingen beschafti-
gen, wie etwa Tagtraumen, aus
dem Fenster schauen. Diese
kleinen Auszeiten machen uns
wieder leistungsfahig, kreativ
und lassen uns neue Losungs-
wege finden. Wer miide ist,
bleibt gedanklich eher auf
eingefahrenen Bahnen.

Sich bewegen in der Pause

Eine passende Pausenform fiir
alle gibt es nicht, sie ist abhan-
gig von Titigkeit und individu-
eller Neigung. Empfehlenswert
sind jedoch komplementire
Pausen: Machen Sie etwas
anderes als zuvor. Statt sitzen
bewegen, statt sprechen
schweigen und aus dem Fens-
ter blicken, statt korperlicher
Schwerstarbeit Beine hochle-
gen. Bedenken Sie, was Thnen
Freude bereitet und Sie erfiillt.
Schaffen wir uns bewusst

kleine Inseln im Berufsalltag,
planen wir sie in unsere To-Do-
Liste ein, damit wir langfristig
gesund, motiviert und leis-
tungsfahig bleiben. So lasst
sich auch der Jahresendspurt
ohne Erschopfung meistern.
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