B Hautnah Institutsfuhrung

Wichtigkeit von Pausen

Ruhe im Sturm

Egal obin der Hektik des Tagesgeschaftes oderin turbulenten
Lebensphasen — Entspannungsmomente und -methoden helfen,
das seelische Gleichgewicht zu bewahren.
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ir sind umgeben von Larm.
WUnd damit meine ich nicht
nur den brausenden Stra-

Renlarm, sondern Musikbeschallung in
Geschéften, das Radio, das den ganzen
Tag tiber lauft, oder die Gerduschwolke
in einem Gropraumbiiro. Auch Informa-
tionen verursachen Larm — in unserem
Geist: die tégliche Flut von E-Mails, die
unzihligen Werbebroschiiren in unse-
rem Briefkasten oder seichte Vorabend-
serien im Fernsehen. Wir werden stan-
dig mit Reizen tberflutet und manch
einem gelingt es nicht mehr, in diesem
Strom Oberwasser zu behalten, sondern
er geht unter und wird krank. Burn-out,
Schlafstérungen, Migréane, Schmerzen
ohne erkennbare Ursachen kénnen die
Folge sein.

Business-Coach Patricia Staniek weip:
Wer physisch und psychisch nicht fit ist,
ist unkonzentriert und arbeitet ineffi-
zienter. Nervositat und Unausgeschla-
fenheit fithren zu tiberschnellen, un-
iberlegten Entscheidungen. Halt der
Dauerstress an, beginnt sich die Teufels-
spirale zu drehen; die Leistung geht zu-
riick und man versucht, mit noch mehr
Arbeit die Liicken aufzufiillen, erreicht
aber damit nur, dass die Sache auper
Kontrolle gerat.” Deshalb ist es nicht nur
notwendig, sondern manchmal sogar
iberlebensnotwendig, die Ruhe zu be-
wahren oder wieder zur Ruhe zu kom-
men, wenn das Leben um uns herum-
braust. Was in unserer schnelllebigen
Zeit ein Kunststtick ist und zugleich ganz

BUCHTIPP

Hans Kreis: Die Espresso-Strategie - Vom
groRen Geheimnis der kleinen Pause

J. Kamphausen Verlag 2010, ISBN 978-3-
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Mehr Informationen zum Thema in unse-
rem Online-Portal:
www.beauty-forum.com/akademie

{} DOWNLOADS

g Unterdem Stichwort ,Ruheim
Sturm* finden Sie noch weitere
Entspannungstipps und erfah-
ren, wie Sie abends zur Ruhe
kommen.

Einen Wegweiser fir unsere Online-Ange-
bote finden Sie auf S. 6-8.

einfach. Das Geheimnis liegt in der Un-
terbrechung des taglichen Trotts, in den
Pausen zwischen den Anforderungen.
Patricia Staniek: ,Neben langfristigem
Stressmanagement gibt es noch einige
Moglichkeiten, um den Stress zu redu-
zieren. Es geht darum, das Gleichge-
wicht zwischen Korper, Geist und Seele
herzustellen und einen Ausgleich zu
schaffen. Damit Sie den hohen Anforde-
rungen des Berufsalltags gewachsen
sind, schaffen Sie sich ein ausgewoge-
nes Verhaltnis zwischen Privatem und
Beruf. Aber legen Sie auch wahrend des
Arbeitsalltags regelmafig und bewusst
kurze Pausen ein.”

Die Kraft der Pausen

Wer eine Pause als ldstige Unterbre-
chung sieht, verkennt ihre ,Macht”. Wie
wichtig Pausen sind, demonstrieren Ba-
bys und Kleinkinder am eindrucksvolls-
ten. Hat so ein Winzling genug an Reizen
und Aktivitat, fallt er — manchmal sogar
von einem Moment auf den anderen —in
tiefen Schlaf. Dieser Stopp dient nicht
nur dazu, dass der Kérper sich regene-
riert, sondern auch, dass das Gehirn die
neuen (Lern-)Erfahrungen verarbeiten
kann.

Als Erwachsene funktionieren wir nicht
viel anders. Auch im Arbeitsalltag
kommt dieser Mechanismus zum Tra-
gen, wenn wir nach stundenlangen Kun-
dengesprdchen, Mails und Meetings am
liebsten kurz schlafen wiirden. Der Im-
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puls ist vollig berechtigt, unser Gehirn
mochte die wichtigen Informationen
verarbeiten und das ,unwichtige Hinter-
grundrauschen” [6schen.

Manche kluge Unternehmen haben die-
se Kraft der kleinen Pausen bereits er-
kannt und stellen ihren Mitarbeitern
Schlafraume fiir eine kurze ,nap attac”
zur Verfligung.

Ausgleich schaffen

Damit es nicht zu diesem Hilfeschrei un-
seres (ibervollen Denkorgans kommt, ist
es hilfreich, alle ein bis zwei Stunden ei-
nen kurzen Zwischenstopp einzulegen
und unsere Batterien wieder aufzula-
den. Verrichten wir geistige Arbeit, stei-
gen unsere Energien dahin, wo sie be-
notigt werden — in den Kopf. Merkbar
daran, dass Kopf und Gesicht heif sind
oder wir das Gefiihl haben, ,mir platzt
der Kopf”.

Einer unserer wichtigsten Helfer, um un-
sere Energien zu lenken, ist der Atem.
Denn die Energie folgt der Aufmerksam-
keit, und die Aufmerksamkeit kann durch
unseren Atem gefiihrt werden. Sind wir
im Stress, atmen wir flach und nur im
oberen Brustraum, der ganze Brustkorb,
Bauch und Riicken kommen zu kurz. Le-
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Hand auf IThrem Bauch und atmen Sie
langsam und tief ein und aus.

Sind Sie eher der ,Bewegungstyp”, dann
nutzen Sie die Kraft der Bewegung, um
lhren Koérper — und damit auch Thren
Geist —wieder auszugleichen. Gehen Sie
im Stand, am besten ohne Schuhe, und
spiiren Sie den Boden unter Ihren Fii-
Ren. Treten Sie moglichst kréaftig auf, da-
durch bekommen nicht nur Thre FuBsoh-
len aktivierende Impulse, sondern
iberschiissiges Adrenalin, das durch
Stress oder Arger produziert wurde,
kann auch abgebaut werden.

Eine andere schnelle Methode, um einen
Ausgleich zwischen Kopf und dem restli-
chen Korper herzustellen, ist kaltes Was-
ser. Dabei einfach kaltes Wasser (iber
Pulsadern und Hande laufen lassen und
die Hande nachher so kraftvoll wie mog-
lich ausschiitteln. Noch besser wirkt es,
wenn man sich dabei vorstellt, wie
Stress, Hektik, Arger, kurz: alle aktuellen
negativen Emotionen, mit dem Wasser
abgewaschen und abgeschiittelt werden.

Bedenken Sie: Wenn Sie zur Entspan-
nung zur Zeitung greifen oder den Fern-
seher einschalten, bekommt Thr Gehirn
dadurch weitere Informationen — alle

»Wer eine Pause als lastige Unterbrechung sieht,

verkennt ihre Macht «

gen Sie daher Thre Hande zuerst auf Ihre
Brust und spiiren Sie, wie sie durch den
Atem gehoben wird. Haben Sie das Ge-
fihl, Thre Hand wird von Ihrem Atem-
fluss ruhig auf und ab bewegt, legen Sie
sie unterhalb Ihres Brustkorbs und ober-
halb des Nabels auf den Bauch. Spiiren
Sie wieder, wie sie durch den Atem geho-
ben wird, und geniefen Sie die ruhige
Welle, die mit dem Atem durch Thren
Korper flieBt. Zu guter Letzt legen Sie |h-
re Hand unterhalb des Nabels auf den
Bauch und spiiren Sie, ob Sie sie weiter-
hin mit dem Atem erreichen. Zu Beginn
oder bei groBer Hektik wird diese Ubung
vielleicht nicht ganz einfach sein. Dann
geniepen Sie einfach die Warme lhrer

Impulse von aufen sind Information,
auch die unterhaltsamen —mit denen es
fertigwerden muss. Daher: Niitzen Sie
Pausen zum Nichtstun und geniefen Sie
diese kleinen Inseln im Strom des All-
tags. Denn, wie der Autor Hans Kreis
verrat: ,Gliick ist das Geschenk der Zu-
friedenheit und Zufriedenheit ist das
Geschenk der Pausen.” [

Rt

Felicitas Freise | Die Autorin lebt als freie
RedakteurininWien und schreibt fiir dster-
reichische Frauen- und Gesundheitsmaga-
zine. Zusatzlich betreibt sie als diplomierte Shiatsu-Praktike-
rin eine eigene Praxis (www.praxisjosefstadt.at).
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