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Lujft holen —
Atempausen einbauen

(R)Auch-Pausen fiir Nicht-
raucher!?

Wenn Menschen weiter
rauchen, obschon heute allge-
mein bekannt ist, wie gefdhrlich
dies ist, so hat das seine Grin-
de. Ich lade deshalb in meiner
Sprechstunde jeweils die Rau-
cher ein, ihre ganz personlichen
Grinde zu suchen und aufzulis-
ten. Was bringt ihnen die Zigaret-
te? Was wirde ihnen am meisten

fehlen, wenn sie mit dem Rau-
chen aufhorten?

Ein oft genannter Grund ist
die Rauchpause zur Stressreduk-
tion. Viele Raucher bekennen
mir, dass sie nicht wissten, wie
sie sonst mit ihrem Stress umge-
hen kénnten. Sie haben Angst vor
dem Versagen, und ohne Rauch-
pausen wirde der Stress sie zum
Ruckfall zwingen.

Manchmal berichten mir

Nichtraucher, wie sie die Rau-
cher wegen ihrer Pausen benei-
den. Wahrend sich diese immer
wieder fUr eine Zigarettenlange
zurlckziehen kénnten, sei ihnen
das nicht vergdnnt. Sie muss-
ten quasi durcharbeiten. Gele-
gentlich erfahre ich sogar von
Ex-Rauchern, dass sie mit et-
was Wehmut an die damaligen
Rauchpausen zurickdenken.
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Braucht es die Zigarette
fiir erfolgreiche Kurzpau-
sen?

Ich bin bekennender Nicht-
raucher. Es gibt Tage, da lduft es
in meiner Sprechstunde nicht so,
wie es sollte. Es dauertirgendwie
alles langer als geplant. Zusatzli-
che Patienten missen als Notfal-
le behandelt werden, und die re-
guldr eingeschriebenen haben
alle noch ein weiteres, nicht er-
wartetes, oft dringendes Anlie-
gen.

Da ich selber ein Mensch
bin, der nicht gerne wartet, sehe
ich mit einem unguten Geflhl
der zunehmend langeren Dau-
er entgegen, die meine Patien-
ten im Wartezimmer verbringen.
Spdtestens wenn nicht mehr ge-
nigend Stihle zum Sitzen vor-
handen sind, hat mein Stress-
pegel ein sehr hohes Niveau
erreicht.

Um die Wartezeit meiner
Patienten zu verkirzen, lasse ich
mich oft dazu verleiten, die be-
notigte Zeit zur Dokumentation
der Konsultationen auf spdter
zu verschieben. Pausen liegen
schon gar nicht drin. Oft verges-
se ich sogar das ndtige Trinken
von Wasser.

Es kann sein, dass ich mer-
ke, wie ich langsam, aber sicher
ermtde. Manchmal merke ich es
jedoch erst, wenn der letzte Pati-
ent entlassen ist. Nun misste ich
die aufgeschobene Schreibarbeit
erledigen, aber ... ich flhle mich
definitiv zu mide dazu. Jetzt will
ich erst einmal eine Pause einle-
gen. Wahrscheinlich ist ohnehin
schon lange Essenszeit, und mei-
ne Frau wartet.

Mein Heimweg ist kurz. Pra-
xis und Wohnung liegen im sel-
ben Haus. Was mich nach dem
Essen oft etwas frustriert, ist
die Tatsache, dass die Midigkeit
bleibt. Es fallt mir schwer, mich
aufzuraffen und mich nochmals
an den Praxisschreibtisch zu set-
zen, um die aufgeschobenen
Dokumentationen zu vervoll-
standigen und die Leistungsab-
rechnung zu Uberprifen.

Bewusstes Handeln ist
gefragt!

Es gibt aber auch andere
Tage. Zwar dauert in der Sprech-
stunde auch vieles etwas lan-
ger, es gibt Notfdlle, dringen-
de Telefonate mit Kollegen, die
Wartedauer ist zu lang, aber ich
reagiere anders. Ich realisiere
rechtzeitig, wie mein Stresspegel
steigt, und handle bewusst. Trotz
vollem Wartezimmer und gro-
Rem Rickstand auf die Marsch-
tabelle génne ich mir zwischen-
durch eine kurze Atempause.

Ich 6ffne ein Fenster mei-
nes Sprechzimmers und blicke
in den groliziigigen Garten. Wah-
rend ich einige tiefe Atemzlge
mache — ich zahle sie nicht und
schdtze deren Zahl auf 10 bis
20 — nehme ich bewusst die Na-
tur wahr, die Blumen, die Baume,
vielleicht Végel oder auch unse-
re Schildkréten. Ich blicke auch
zum Himmel auf und richte ein
kurzes Stollgebet zum Schopfer.
Ich mache mir bewusst, wieso
ich etwas mache, und danke ihm

fur die Kraft, die er mir gibt. Mit
neuem Schwung wende ich mich
dem ndchsten Patienten zu oder
schreibe die not-
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mich dann auch mide, aber we-
niger erschopft, und ich erhole
mich viel schneller. Woran mag
das liegen?

Im Gleichgewicht?
Gesundheit und Wohlbe-
finden verlangen nach einem
Gleichgewicht zwischen Anspan-
nung und Entspannung. Arbeit,
gleich welcher Art, flhrt auch
zu Ermldung. Sowohl die Kon-
zentrationsfahigkeit als auch die
Leistungsfahigkeit nehmen ab.
Mit dem Einlegen von kurzen
Pausen kann dem entgegenge-

Grafiken

A

ohne Pausen
. mit Mittagspause

oo

Kurzpause

Ermiidung

c. Mittagspause + 2 mal

-----
--------

Arbeitszeit

Ermiidung
/

Der Erholungsgewinn
\ sinkt mit zunehmender
\ Lange von Pausen!

Pausendauer




wirkt werden. Wie die Forschung
zeigt, kann dies ohne negativen
Einfluss auf die Produktivitat ge-
schehen. Je nach gewdhlter Art,
Dauer und Haufigkeit der Pausen
kann diese gar gesteigert wer-
den.

Pausen mit einer Dauer
von 1 bis 5 Minuten werden oft
als Kurzpausen, jene von unter
1 Minute als Kirzest- oder Mik-
ropausen bezeichnet. Forscher
empfehlen, solche Pausen mit
einer gewissen RegelmaRigkeit
einzuhalten, sie also systema-
tisch in den Arbeitsablauf ein-
zuplanen. Wenn namlich solche
Pausen spontan gemacht wer-
den, erfolgen sie meist zu spat.
Pausen sollten allerdings nicht
haufiger als etwa 1x pro Stun-
de vorgesehen werden, denn zu
haufige Pausen kénnen den Ar-
beitsrhythmus storen.

Die sinnvolle Gestaltung
der Pause wird von der Art der
Arbeit beeinflusst. Bei korperli-
cher Tatigkeit sind oft Ruhe und
Entspannung angesagt, bei eher
sitzender, nicht korperlicher Ta-
tigkeit ist es die Aktivitat.

Achten Sie bei den Pausen
auch auf lhre Atmung. Der Vorteil
von bewusster Tiefatmung liegt
darin, dass dadurch die Sauer-
stoffspannung im Blut kurzfristig
ansteigt. Samtliche Zellen, also
auch die Nervenzellen, erhal-
ten gleichsam eine erfrischende
Sauerstoffdusche, was in kurzer
‘ «Pausen-Tipps» Zeit die Leistungsfahigkeit er-

hoht.

Pausen brauchen nicht lang
zu sein, denn der grolite Erho-
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