Berliner Zeitung - Nummer 69 - Dienstag, 22. Mdrz 2016

INSELN

Sehnsucht
nach Ruhe

Raum der Stille am Brandenbur-
ger Tor. Der 30 Quadratmeter :
groRe Raum im nérdlichen Tor-
haus ist nicht nur etwas fiir Tou-
risten, obwohl die ihn eher fin- :
den als alteingesessene Berliner.
gehaltenen
einzige :
Schmuck ein gewebter Wandtep-
pich ist, verbringen auch der ge-
hetzte Biiromensch, der miide :
Souvenirhdndler und die ge-
stresste Kellnerin gern ein Weil-
chen. Vereint im Schweigen.
Nichts und niemand behelligt ei- :
nen. Reden ist untersagt — und |
merkwiirdigerweise halten sich :
alle dran. Der Raum der Stille ist :

In dem schlicht
Raum, in dem der

von 11 bis 18 Uhr geoffnet.

IMAGO/STEINACH

Mahnung am Eingang

Nickerchen

brille und Ohrstopsel.

den Schlaf. Kosten: 3 Euro.

Powernap mitten in der Stadt

Sonne genieRen. Es ist durch
Schlafforscher lédngst erwiesen:
Wer sich gern im Freien aufhilt, :
schlift besser. Selbst bei bedeck-
tem Himmel ist das Licht drauRen :
bis zu 100 Mal intensiver als in In-
nenrdumen. Lange muss so ein
Aufenthalt, vor allem in der Mit- :
tagszeit, gar nicht sein. Schon ein
halbes Stiindchen macht uns
tagsiiber munter und abends ‘:
miide - die innere Uhr ist wieder
im Takt. Ein gesunder Nachtschlaf
ist die wichtigste Auszeit, die wir :

uns gdénnen kénnen. (ste.)

s -
DPA/MAURIZIO GAMBARINI
Bei schonem Wetter

abins Freie

am  Checkpoint
Charlie. 30 Minuten Kurzschlaf
im Ruheraum, ZimmerstraRe 27,
kosten 7 Euro, inclusive Schlaf- :
Zehn i
Schlafnischen, durch Vorhdnge :
getrennt, ermdoglichen eine er-
holsame Auszeit — tédglich geoftf- !
net von 11.31 bis 17 Uhr. Anmel-
den geht nur online auf nicker-
chen-berlin.de. Meist ist fiir den
selben Tag noch eine Nische frei. :
Wer mag, kann auch eine fiinfmi- :
niitige Kopfmassage vorab bu-
chen, damit der Kopf frei wird fiir :

m Atelier von Karin Jordan ist der
Umgang mit Zeit genauso wichtig
wie die Stoffe, Schnitte oder die aktu-
ellen Farben der Saison. Slow-Fa-
shion ist fiir das kleine Team nicht
nur ein Slogan. Die Frauen bespre-
chen genauso sorgfiltig, wie sie die
Male ihrer Kundschaft aufnehmen,
Fragen der Arbeitsorganisation. Fiir
Karin Jordan sind Pausen nicht ein-
fach Locher im Kalender, sondern
wertvolle Zeit, die eingeplant wird.
Direkt vor der Ateliertiir steht
eine Bank in der Sonne. Ein Platz,
wo man kurz Pause machen kann.
Pause von einer digitalisierten, be-
schleunigten und datenvollen Welt,
die uns einredet, wir konnten sie-
ben Tage in der Woche und 24 Stun-
den am Tag verfiigbar, ansprechbar
und einsetzbar sein. Welch ein ge-
fahrlicher, welch ein gesundheitsge-
fahrdender Irrtum.

Der Nachtschlaf allein reicht nicht

Als besondere Zeitfenster im Bio-
rhythmus hat die Natur Pausen in
unsere Tag-Nacht-Regulation fest
eingebaut. Die meiste Zeit davon
nimmt sich der Nachtschlaf, aber er
allein reicht nicht aus, wollen wir
uns erholen und regenerieren. Um
gesund zu bleiben, miissen wir auch
am Tage angemessene Pausen ma-
chen. Trotzdem sptirt wohl jeder
ganz praktisch eine Ambivalenz. Ei-
nerseits sehnen wir Pausen und
Auszeiten herbei. Andererseits: Wer
Pause macht, bringt der auch noch
geniigend Leistung? Der unausge-
sprochene Vorwurf steht hiufig im
Raum. Die Pausenkultur unserer
Vorviter, in der es die Rauchpause,
die , Fuffzehn“ gab oder das ,Mor-
gens-halb-zehn-in-Deutschland“-
Ritual, sie passt offenbar nicht zu
unserer digitalen Allzeit-Leistungs-
gesellschaft.

Wie kénnten wir aber auch nur
einen Arbeitstag iiberstehen, wenn
wir nicht innehalten und etwas zu
Mittag essen oder uns zwischen-
durch Zeit fur einen Kaffee, eine
kleine Ablenkung, nehmen? Im
schlimmsten Fall spiirt man erst
durch eine schwere Erkrankung die
sonst unvermeidbare Uberlastung.
Anfang Mérz machte die Geschichte
des Union-Trainers Sascha Lewan-
dowski Schlagzeilen. Der Fufiball-
Trainer hatte sich wegen eines aku-
ten Erschopfungssyndroms eine
kurze Auszeit nehmen wollen. Drei
Wochen liel§ er sich deshalb krank-
schreiben. Danach, so meinte der
44-Jahrige, sollte die Erschopfung
vorbei und vergessen sein. Am Ende
dieser Zeit jedoch stand fiir Lewan-
dowski die bittere Einsicht: Um ge-
sund zu werden, braucht er eine
deutlich langere Auszeit.

Sein Riicktritt stand in der Zei-
tung. Ahnliche Geschichten gibt es
viele, mit hoher Dunkelziffer. Der
DAK-Gesundheitsreport 2015 ging
offensiv auf das Thema Drogen am
Arbeitsplatz ein. Ein gefdhrlicher
Weg, um leistungsstark zu bleiben
und durchzuhalten. Immer mehr
fiihlen sich bis an ihre Grenzen ge-
fordert, selbst an freien Tagen er-
schopft und buchen den Kalender
bis in die letzte Stunde des Tages.

Wir stecken in einem gesell-
schaftlichen Pausen-Paradox. Eine
von den Regeln gesetzte Pause wird
heute gerade noch akzeptiert. Kol-
lektiv wie fiir jeden Einzelnen. Im
Fuf3ball sind es die 15 Minuten zwi-
schen den Halbzeiten. Wahrend der
Arbeitwird die halbe Stunde mittags
mit den Kollegen vielleicht noch ge-
nommen - doch auch das nicht
mehr tiberall. Noch schwerer haben
es Freiberufler, Studenten, Miitter
oder Viter in der Babypause, auch
viele in verantwortlichen Leitungs-
ebenen. Sie alle miissen selbst auf
die Pause achten. Viel zu oft wird sie
einfach — aus Stress, aus Arbeitslast,
aus Zeitnot — gestrichen.

Dazu kommt: Genau wie das
Schlafbediirfnis sind auch unsere
Pausen-Bediirfnisse in hochstem
Malle individuell, das ist schon den

THEMA DERWOCHE: ZEIT

Montag: Arbeitszeit
B Heute: Auszeit

ittwoch: Lebenszeit
Donnerstag: Wartezeit

Sonnabend: Uhrzeit

Ein Pladoyer fiir die Pause

Ob der Mensch will oder nicht, er fillt alle anderthalb Stunden

in ein Aufmerksamkeitsloch. Darum gehort die regelmafig genommene Auszeit

auf die Liste der wichtigen Dinge, die wir nicht vergessen diirfen
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Karin Jordan in ihrem Atelier. Zwischendurch mal abschalten, Telefon leise stellen und den Blick in die Ferne
schweifen lassen. Das tut gut und ist in ihrer Firma in der Anklamer Strale durchaus erwiinscht.

Pause hat Wert! Genieen Sie auch die
kleinen Formate. Selbst ein Tagtraum-
Pauschen in Gedanken bringt neue
Kraft. Nehmen Sie achtsamer die tagli-
chen Pausenfenster wahr. Haben Sie
keine Angst davor, Pausenzeit auch so
zu benennen. Sagen Sie es leise zu
sich, noch besser laut: Ich mach mal
kurz Pause.

Auszeit planen. Lassen Sie sich Zeitpuf-
fer fur Arbeitsweg oder Ortswechsel.
Nehmen Sie nicht den schnellsten Weg,
sondern, wenn es geht, den, an dem sie
am langsten im Freien sind. So nutzen
Sie die terminlichen Zwischenraume,
um mehr Tageslicht, frische Luft und Be-
wegung zu bekommen.

Mediendiat. Verlassen Sie ein Mal in
der Woche oder temporar das Leben in
der digitalen Welt. Wir sind und bleiben
Wesen der Natur und ticken chrono-
rhythmisch wie vor Tausenden von Jah-

TIPPS FUR AUSZEITEN

ren. Deshalb verordnen Sie sich immer
mal wieder Pausen von Google, Za-
lando, Whats App und Co. Wer flir sein
1digital detox“ nicht ganz auf sein
Smartphone verzichten mochte, kann
es zum Komplizen machen, zum Bei-
spiel mit der App Offtime.

Weniger fragmentieren. Konzentrieren
Sie Arbeitsablaufe, blindeln Sie Themen
und bleiben Sie Uber langere Zeit bei ei-
ner Sache. Oft laufen viele Anliegen ne-
beneinander. Machen Sie eine kleine
Atempause, wenn Sie Arbeitsthemen
wechseln. Dabei helfen klare Ordnung
auf dem Tisch und die einfache Ansage
an alle anderen: , Bitte nicht stéren.“

Mit der inneren Uhr arbeiten. Sehen
Sie nicht nur auf Uhrzeit und Kalender-
eintrag. Beachten Sie auch ihren per-
sonlichen Chronotyp. ,Eulen“ und ,Ler-
chen* sind keine poetische Erfindung,
sondern verschiedene Schlaftypen. Die
Eule arbeitet gern bis tief in die Nacht,
geht spat ins Bett und steht demzufolge
erstspatauf. Die Lerche istdagegen der
geborene Frihaufsteher. Wer seinen
Chronotyp bestimmen méchte, hier:
https://www.bioinfo.mpg.de/mctq/
core_work_life/ core/introduc-
tion.jsp?language=deu
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verschiedenen Chronotypen ge-
schuldet. Nur beachtet werden diese
Tatsachen aus der aktuellen Schlaf-
und Pausenforschung kaum. Mehr
noch - sie treffen oft auf wenig Ver-
stindnis. Versuchen Sie doch ein-
mal, ihre Mittagspause im Biiro
schlafend zu verbringen. Was in Ja-
panals,Inemuri“, als Anwesenheits-
schlaf zur Kultur gehort, konnte man
bei uns Power-Nap nennen.

Professor Ingo Fietze, der Leiter
des Schlaflabors der Berliner
Charité, ist seit vielen Jahren Ver-
fechter dieser Energiequelle am
Tage: ,Das kurze Nickerchen ,auf
halber Strecke’ hat enorm erfri-
schende Wirkung. Wir kénnen es
aus schlafmedizinischer Sicht nicht
oft genug sagen.“ Doch bis heute
wird sie nur gemacht, wenn man
sich unbeobachtet fiihlt, quasi an-
onym. Im Flugzeug, in der Bahn, im
Sommer im Griinen.

Es gibt auch die anderen, die le-
bensprdgenden Pausen: 2003 ent-
schied sich Katja H., die in Berlin als
Staatsanwdltin arbeitet, fiir ein gan-
zes Jahr mit unbezahlter Eigenzeit.
Sie machte Pause, und das Jahr
wurde eine lange Reise zu sich
selbst. Vorher kiindigte sie ihre
Wohnung, lagerte die Mobel ein
und reiste durch Stidamerika. Sie
lernte Spanisch, vor allem aber be-
gann sie wieder, auf ihren eigenen
Rhythmus zu héren.

Auf nach China

»In Berlin bin ich durchgetaktet, vie-
les ist festgelegt®, sagt sie. ,Ich gehe
zur Arbeit, fahre bei schonem Wet-
ter Rad, treffe Kollegen und
Freunde. Damals war ich viel allein,
war auf mich selbst gestellt. Das
fand ich zum Auftanken sehr gut.“
Die tiberraschendste Erfahrung sei
jedoch gewesen, dass sie den Grad
an Sicherheit, an ,Geordnetheit®,
wie sie ihn zu Hause um sich hatte,
gar nicht so brauchte. Katja H. will
diese Art der Pause noch einmal er-
leben. Kiirzer zwar, aber ebenso
konsequent. Diesmal fdhrt sie ein
halbes Jahr nach China und will sich
danach — Abschnitt fiir Abschnitt —
nach Berlin zuriickbewegen.

Die Auszeit muss gar nicht so
exotisch, so radikal praktiziert wer-
den. Es muss nicht ein Jahr oder auf
Biegen und Brechen gleich der Ja-
kobsweg sein. Mehr auf die inneren
Rhythmen zu horen, mehr Acht-
samkeit fiir die Pause zu iiben, das
kann man sich jeden Tag fiir sich
vornehmen. Das Pausieren im rich-
tigen Moment zu lernen, ist eine
ganz natiirliche und preiswerte Ge-
sundheitsvorsorge.

Moderne Unternehmen gehen
immer mehr darauf ein. Dass man
dafiir extra einen ,feel good mana-
ger“ einstellen muss, glaubt der Ge-
schéftsfithrer der IT-Firma data ex-
perts Dietmar Schielke nicht. Er
meint: ,Fiir gute Atmosphédre und
Gesundheitsvorsorge fithlen wir
uns alle und vor allem auch in der
Geschiftsfiihrung verantwortlich.
Das ldsst sich nicht verordnen,
schon gar nicht von oben. Trotzdem
unterstiitzen wir unsere Mitarbeiter
— zum Beispiel mit Riickenschule,
Obsttagen oder einem Seminar zum
Pausen-Management bei flexiblen
Arbeitszeiten. Wir ermutigen dazu,
mittags rauszugehen, geben dann
zwei Euro zum Essen dazu. Aktuell
richten wir gerade einen Pausen-
raum ein.“ Und auch die kleine, an-
gestammte Pausenecke nahe des
Kaffeeautomaten bekam neue Mo-
bel. Am Computer einer Mitarbeite-
rin klebt ein kleiner gelber Zettel:
,Einmal die Stunde 5 Minuten Be-
wegen! Du darfst.“

Unsere Autorin ist Mitbegrinderin der
Schlafakademie Berlin. Vom 15. bis 17.
April wird sie auf der ersten deutschen
Schlafmesse , sleep for fit“ im Hotel Estrel
zusammen mit ihrem Team sowie Fachkol-
legen vom Schlaflabor der Charité bei Vor-
tragen und Gesprachen zu erleben sein.



