Wie du mit qualitativen Pausen mehr schaffst & zufriedener wirst

‘. ann hast du das letzte Mal die Beine hochgelegt und nichts getan? Dafiir hast du keine Zeit? Qualitative
00000 .‘. Pausen sind Energiespender, Wohlbefindensteigerer und Qualitdtssicherer zugleich. Intelligent eingesetzt
.‘ fordern sie Ideenreichtum, Wohlbefinden, Gesundheit und vieles mehr.
°

Leistung, ja bitte!

Wusstest du, dass du deine Leistungsfahigkeit mit
regelmifligen qualitativen Pausen um bis zu 30 %
steigern kannst? Und dass du deine Ziele leichter er-
reichst, wenn du auch mal nichts tust? Schon allein
diese Griinde sind es wert, sich tiber seine Pausen-
Gewohnheiten Gedanken zu machen.

Auf geht's zu neuen Wegen!

Uberpriife doch jetzt einmal dein bisheriges Ver-
halten. Was ist fiir dich hilfreich? Was ist hinderlich
oder kostet dich zu viel Energie? Uberlege, wo du
etwas verandern musst. Was mochtest du erreichen
und wozu? Welchen Weg mochtest du einschlagen?
Was ist dir dabei wichtig?

-
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Neue Verhaltensweisen erfordern oftmals auch neue
Denkweisen. Welche Art zu denken unterstiitzt dein
neues Verhalten? Verlasse ausgetretene Pfade. Auch aus
einem Trampelpfad kann eine neue Strafle werden.

Step by step: Verhaltensweisen zu dndern - vor al-
lem wenn sie iiber viele Jahre gelernt sind - braucht
etwas Geduld. Sei milde mit dir und trainiere. Wie
schon der berithmte Golfspieler Gary Player sagte:
»Je mehr ich iibe, desto mehr Gliick habe ich.”

Rituale & BodyScan

Finde Rituale, die dir Kraft geben. Das kann eine
Morgenmeditation, ein positiver Tagesriickblick
oder eine Tasse Tee sein, bevor du zu Bett gehst.

< QUICK WIN
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Sehr hilfreich sind auch Kérperiibungen. Leichte Dehn-
und Streckiibungen am offenen Fenster bringen das Ge-
hirn auf Trab. Du kannst auch deine Wahrnehmungsfa-
higkeit mit einer Achtsamkeitsiibung, z. B. dem BodyScan,
trainieren. Wandere mit deiner Aufmerksamkeit durch
deinen Korper. Beginne bei der linken grofen Zehe, spiire
jeden Bereich deines Korpers nacheinander bis zum Kopf.

Have a break - Du hast die Wahl

Erstelle fiir dich eine Pausenmatrix, in die du Ruhequa-
litaten, Lieblingsaktivititen und Beziehungsqualititen
eintragst. Ein Beispiel, das du gerne auf deine Bediirf-
nisse anpassen kannst, findest du im Kasten unten.

5 Energizer fiir den Alltag

Sie sorgen fiir neue Ideen, Impulse, klare Gedanken
und Analysen und somit fiir mehr Effektivitat. Es rei-
chen einige Minuten. Reibe deine Hande aneinander, bis
Wirme entsteht, und lege sie locker tiber deine Augen.
Schaue aus dem Fenster in die Weite oder trinke ganz
bewusst ein Glas Wasser. Wichtig in dieser Zeit: keine
E-Mails, Gespréche, Handy!

Mache zwischen deinen Terminen, in der Mittagspau-
se oder am Abend einen Genuss-Spaziergang. Lenke

MEDIUM BREAK LARGE BREAK

........................}....................................................................

RUHEQUALITAT

LIEBLINGSAKTIVITAT

BEZIEHUNGSQUALITAT
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deine Aufmerksamkeit auf das Positive. Vielleicht er-
innerst du dich an positive Gefiihle, einen schonen
Urlaub, schaue in die Natur oder bleib' einfach einen
Moment stehen und halte inne. Was kannst du alles
wahrnehmen, riechen, schmecken ...?

Stehe hiiftbreit auf beiden Fiiflen. Schwinge mit den
Armen neben dem Korper diagonal vor und zuriick.
Dabei atmest du durch den Mund stof3weise aus. Gehe
beim Schwingen locker in die Knie. Atme verbrauchte
Energie aus, dies bringt Sauerstoff in den Korper. Las-
se Belastendes los und fordere deine Psychohygiene.

Die einfachste und jederzeit anwendbare Entspan-
nungstechnik heif3t , Atmen hilft®. Und hier ist vor al-
lem das Ausatmen wichtig. Das Nervensystem reagiert
mit Entspannung.

» Setz dich aufrecht hin. Lege je eine Hand auf Bauch
und Brustbein.

» Beobachte deinen Atem, wie er kommt und geht —
ganz von allein.

» Lege deinen Fokus auf das Ausatmen. Spiire, wie die
Atemluft an den Nasenfliigeln ausstromt.

» Achte in angespannten Situationen darauf, dass du
gut ausatmest.

Erstelle eine Liste mit mindestens 20 — 30 positiven
Aktivitaten. Egal ob kurze oder lange, alleine oder
mit anderen, spontan oder geplant. Du kannst dir
auch Fotos dazu suchen, eine Pinnwand verwenden
oder es in dein Handy eingeben. Plane deine Zeit
fiir deine Mini-Urlaube in deinen Kalender ein. Pro-
biere es mit einer Woche. Setze deine Mini-Urlaube
um, blicke zuriick, erlebe sie noch einmal und hole
dir Inspiration fiir die ndchsten Auszeiten im Alltag.

Was ist der kiirzeste Mini-Urlaub?
» Ein tiefer bewusster Atemzug
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Woran erkennst du langfristig...

...dass deine Pausen fiir dich eine Energiequelle sind?
Du...

» ...bleibst in schwierigen Situationen gelassener.
» ...kennst das Gefiihl der inneren Ruhe.

» ...kannst auch in anstrengenden Zeiten deine Leis-
tungen abrufen.

» ...bist klarer im Denken.
» ...genieft das, was du tust (oder nicht tust).
» ...hast am Abend noch Energie fiir Aktivitdten.

» ...spiirst, wie sich ein angenehmes Gefiihl ausbreitet.

v

...wachst morgens erholt auf.

Was uns gut tut, nehmen wir sehr unterschiedlich
wahr. Deshalb ist es hilfreich, dass du immer wie-
der inne hiltst und in dich hinein spiirst. Wie geht es
mir? Was brauche ich jetzt? Die Bediirfnisse sind so
verschieden, wie wir Menschen es sind. Finde deine
ganz personlichen Strategien fiir Wohlbefinden und
Zufriedenheit. Freue dich auf deine Energiespender!
Viel Erfolg dabei!

Autorin; Renate Freisler

Renate Freisler — die Balance-
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