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ESSAY

Intervall-Rasten

Arbeit, Familie, Haushalt - im Alltag sind wir
durchgetaktet. Viele Menschen landen im Burnout.
Die Biologin Carola Kleinschmidt pladiert
fir maBvollen Wechsel zwischen Leisten und Erholen

Bis vor wenigen Jahren sah
mein Arbeitstag so aus:
Morgens im Biiro fing ich
als Erstes mit den E-Mails
an.So hatteich das Gefiihl,
etwas wegzuschaffen. Oft
dauerte es fast eine Stunde,
bis die wichtigsten Nachrich-
ten beantwortet waren. Danach
erledigte ich die To-dos auf der Liste vom Vortag.
Zwischendurch klingelte das Telefon. Dann war
schon Mittag,und die Aufgaben, die ich mir fiir die-
sen Tag vorgenommen hatte, waren noch gar nicht
in mein Blickfeld geriickt. Ich spiirte Unzufrieden-
heit. Gleichzeitig stieg der Druck, endlich was erle-
digt zu bekommen. Die Mittagspause hielt ich kurz.
Doch zwischen 14 und 15 Uhr hockte ich wie so vie-
le im Mittagstief. Oft kam ich erst am spdteren
Nachmittag in einen gewissen Arbeitsflow. Vor
sechs Uhr abends verlief ich das Biiro fast nie, oft
unzufrieden und mit schlechtem Gewissen, weil
ich weniger kreativ und produktiv als erhofft ge-
wesen war. Also ging ich morgens frither ins Biiro,
lief die Mittagspause aus, iibte mich im Priorisie-
ren, hielt den Plausch mit der Kollegin kurz. Aber
der Durchbruch zu einem Arbeitstag,den manim
Griff hat,und einem Feierabend, der sich verdient
anfiihlt, blieb aus.

Vermutlich hitteich nieallein herausgefunden,
was hier schieflief. Doch ich bekam ein Kind und
musste meinen Arbeitsrhythmus radikal umstel-
len. Im Biiro bleiben, bis die Inspiration wieder
flieft? Fehlanzeige! Hiufig konnte ich im ersten
Jahr nur zwei Stunden am Stiick arbeiten und
stand vor der Frage: Wie kriege ich in so kurzer Zeit
iiberhaupt was hin?

Erstaunt stellte ich damals fest, dass 90-Minu-
ten-Arbeitsfenster etwas Magisches haben. Sie ge-
ben einem genug Zeit, um konkrete Gedanken zu
verdichten oder ein Konzept zu entwerfen. Aber
es bleibt keine Zeit fiir Ablenkungen wie Mails
oder Anrufe. Wenn das Kind wieder wach war, be-
spielt oder gestillt werden wollte, bekam auch
mein Kopfautomatisch eine Pause. Bald stellteich
fest: Dieser Rhythmus aus An- und Entspannung
tat mir gut. Warum war ich nicht frither darauf ge-
kommen? Als Biologin und Journalistin treiben
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mich solche Fragen zu Recherchen und in Biblio-
theken. Ich fand heraus: Der Miinchner Zeitfor-
scher Karlheinz Geifller stellte fest, dass wir viel
zu stark im Takt der Uhr leben - was fast automa-
tisch ein Gefiihl von Getriebensein ausldst. »Das
Zeitmafi Takt funktioniert nach dem Prinzip Kipp-
schalter«, erlautert GeifSler in seinem Buch »Time
ishoney«.Eskennt nuran oderaus. Der Takt wur-
demit der Industrialisierung zum neuen Zeitmafl
fiir den Menschen - und léste den bauerlichen
Rhythmus ab, der sich an Jahreszeiten und Tages-
zeiten orientierte. Eine Heumahd oder die Geburt
eines Kalbes konnte man nicht in ein prézises Zeit-
fenster pressen. Erst mit der Arbeit an Maschinen
gab der Takt die Produktivitdt pro Zeiteinheit vor.

Doch der Mensch sei ein Rhythmuswesen, sagt
Geifller, kein Taktwesen. »Wir kénnen nicht per
Knopfdruck volle Leistung bringen. Und wir kon-
nen nicht per Vollbremsung von Hochgeschwin-
digkeit zum Stillstand umschalten.« Menschen
brauchten im Gegensatz zu Maschinen Uber-
gangs- und Anlaufzeiten. Deshalb singen Eltern
ihre Kinder in den Schlaf, und Arbeitsunfille ge-
schehen montags hdufiger als an anderen Tagen
der Woche. Deshalb gibt es im Sport das Aufwar-
men und in der Kneipe den Absacker. Deshalb lie-
ben wir Sonnenauf- und Sonnenuntergang. Es sind
Sinnbilder des weichen Ubergangs.

Die Atemlosigkeit vor dem Zusammenbruch
Unser gesunder Rhythmus basiert auf dem Wech-
sel von An- und Entspannung, von Konzentration
und Reflektion, von Hunger und Sattsein, von
Wachsein und Schlaf. Unser Gehirn kann Informa-
tionen aufnehmen, braucht aber dann Zeit, um sie
zu verarbeiten. Unsere Verdauung funktioniert
rhythmisch, ebenso der Herzschlag. Erinnerungen
manifestieren sich im Schlaf. Wenn wir diesen
Rhythmus zu lange vernachldssigen, liuft unser
Akku leer. Als ich fiir meine Biicher {iber Burnout
Dutzende Betroffene interviewte, erzihlten mir
alle von ihrer Atemlosigkeit vor dem Zusammen-
bruch. Sie hatten die Schraube ihres Lebens ohne
Rast und Ruhe immer enger gedreht und sich vol-
lig verausgabt.

Die Corona-Krise hat viele Menschen in eine
dhnliche Situation gebracht: Die Technische Uni-
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Erdriickt vom Tag: Abends fiihlen sich viele von ihren Pflichten wie erschlagen

versitdt Chemnitz befragte 2020 fast 3000 Beschaf-
tigte zu ihrer Arbeitssituation und psychischen
Befindlichkeit unter dem Einfluss von Corona. 60
Prozent der Befragten, die von zu Hause aus arbei-
teten, gaben an, dass die Grenzen zwischen Ar-
beits- und Privatleben verschwommen seien. 27
Prozent empfand diese Gleichzeitigkeit der Anfor-
derungen als Belastung. Man checkte Mails auch
noch um 23 Uhr und sprang tagsiiber zwischen Vi-
deo-Teamsitzungen und den Mathe-Aufgaben des
Kindes hin und her. Am stiarksten lastete der Druck
auf berufstitigen Frauen mit kleinen Kindern,
zeigte die Umfrage.

Gleichzeitg triggert Stress eine gewisse Erbar-
munglosigkeit mit uns selbst. Als ich mein erstes
Burnout-Buch mit dem Psychiatriechefarzt Hans-
Peter Unger schrieb, erzahlten mir Patienten, dass
beiihnen Druck von auflen zwar eine Rolle gespielt
habe - aber der hirteste Anpeitscher sei nicht die
Chefin oder der Chef gewesen, sondern der An-
spruch an sich selbst. Der inzwischen emeritierte
Professor fiir Psychiatrie und Psychotherapie

Herwig Scholz von der Klink de La Tour im Gsterrei-
chischen Treffen fand heraus, was Burnout-Betrof-
fene eint: Sie reagieren auf Uberforderung mit Uber-
anpassung. Wenn diese Menschen merken, dass
Aufgaben sie iiberlasten, fillt es ihnen schwer, die
Situation konstruktiv zu l6sen,indem sie um Hil-
febitten, etwas delegieren oder liegen lassen. Statt-
dessen leisten sie noch mehr, strengen sich mehr
an. Scholz bezeichnet diese psychische Falle als
»fehlerhafte Selbstwertregulation«. Aufgeben oder
den Anspruch senken ist keine Option fiir diejeni-
gen. Ihr Selbstwertgefiihl wiirde zu sehr darunter
leiden. Fiir die meisten, die eine Erschopfungskri-
se erleben, ist es daher eine grofle Herausforde-
rung,sich die Erlaubnis zu geben, nicht pausenlos
zu leisten - ohne dass sie sich wertlos fiihlen.
Eine Umfrage der Techniker Krankenkasse zeig-
te,dass die Deutschen den hohen Anspruch ansich
selbst als zweitwichtigsten Stressor nennen. Auf
Platz eins steht seit Jahren der Stress,der rund um
Job, Schule oder Studium entsteht. Die Corona-
Krise hat bei uns allen den Stresslevel zusdtz- »
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Kraftquellen anzapfen: Musik und Yoga kénnen helfen, den Alltag leichter zu meistern

lich hoch geschraubt - und erschwert dadurch
gute Selbstfiirsorge.In Zeiten von Homeoffice und
Homeschooling schlug bei vielen der Anspruch an
sich selbst v6llig durch und raubte ihnen die soge-
nannte Erholungskompetenz. Der Schweizer
Arbeitspsychologe Andreas Krause hat fiir dieses
Verhalten einen Begriff gepragt: die »interessier-
te Selbstgefahrdung«. Er erklart: »Mit interessier-
ter Selbstgefdhrdung ist ein Verhalten gemeint, bei
dem man sich selbst dabei zusieht, wie das eigene
Arbeitshandeln die eigene Gesundheit gefahrdet
- und man dies auch dann nicht dndern kann,
wenn man es mochte.« Man hélt wider besseres
Wissen an toxischen Gewohnheiten fest, geht
krank zur Arbeit, macht hiufig Uberstunden, lisst
jede Pause aus, reduziert Momente der Selbstfiir-
sorge immer weiter. Und lduft sehenden Auges in
die Erschopfung. Andreas Krause machte in sei-
nen Studien verschiedene Aspekte von moderner
Fithrungskulturaus, die dieses Verhalten triggern:
»Je mehr die eigene Arbeit am Erfolg gemessen
wird,an der Erreichung von Zielen,an Kennziffern,

an der Uberbietung von Benchmarks, desto mehr
kommt es zur interessierten Selbstgefdhrdung.«
Die Beschiftigten agieren wie Selbststidndige. Sie
fithlen sich dafiir verantwortlich, dass ihre Arbeit
in der Wertschopfung der Firma den optimalen
Nutzen bringt.In Corona-Zeiten hatten viele Men-
schen sogar das Gefiihl, dass sienoch mehr leisten
miissen - um ja nicht den Eindruck zu wecken, sie
seien im Homeoffice faul.

Nicht wenige, die irgendwann ein Burnout er-
wischt, berichten davon, dass die Schwere der
Symptome, die sie aus dem Alltagsrennen warf, in
gewisser Weise auch erldsend war: etwa der Band-
scheibenvorfall, der einen Mann zum Kiirzertre-
ten zwang, oder die Erschdpfungsdepression, die
eine Frau erst einmal ans Bett fesselte. Ich finde
mich in diesen Aussagen auf eine Art wieder,auch
wenn ich kein Burnout durchlebt habe. Als unser
Sohn zehn Monate alt war, mussten wir mit ihm
fiir vier Wochen in die Klinik - er war lebensbe-
drohlich erkrankt. Der Alltag hatte nur einen
Fokus: das Kind pflegen und selbst bei Kréften

bleiben. Friihstiick, Visite, Mittag. Spielen mit dem
Kleinen, Ablgsung von der Oma, 60 Minuten spa-
zieren an der frischen Luft fiir mich. Besuch vom
Papa.Abendritual,schlafen.Ich schiamte mich, dass
ich angesichts der Krankheit meines Sohnes bei
diesem klaren Tagesrhythmus ein Wohlgefiihl
empfand. Erst spdt s6hnte ich mich mit mir aus.
Alsich in Gesprachen mit Expertinnen und Exper-
ten begriff, dass es heutzutage eine grofle Kunst
ist,einen gesunden Rhythmuszuleben. Leistungs-
bereitschaft zahlt hierzulande schlicht mehr als
Innehalten. Ohne triftigen Grund treten wir nicht
auf die Bremse, génnen uns kein Runterkommen.
Das rastlose Rennen ist normal.

Ruhephasen und Krafttanken - wie im Sport
Ein Bild, das zum Thema Pausen, Ruhe und Kraft-
tanken viele iiberzeugt, kommt aus dem Sport: In
jedem Trainingsplan spielen die trainingsfreien
Zeiten eine ebenso wichtige Rolle wie die Trai-
ningszeiten. Denn nur, wenn Muskeln nicht per-
manent voll gefordert werden, bauen sie sich auf.
Und das Gehirn braucht Ruhe, damit sich Bewe-
gungsabldufe verfestigen. So ist es auch in ande-
ren Bereichen: Pausenzeiten sind kein Luxus,
sondern unverzichtbar - damit wir Kraft schop-
fen, Emotionen und Erlebtes verarbeiten konnen.
Aber wie fangt man an? Am besten mit ganz klei-
nen Schritten. Viele von uns warten darauf, dass
die Chefin, der Chef sich dndert oder die Firmen-
kultur. Dass bessere Zeiten kommen oder die Ren-
te.Dabei konnen wir sofort beginnen, wieder mehr
Balance ins Leben zu bekommen. Etwa mit Mini-
Pausen. Studien zeigen, dass kleine Pausen unse-
ren Energiehaushaltim Lot halten. Menschen, die
sie sich génnen, sind abends fitter, konnen besser
abschalten und haben weniger Stresssymptome.
Eine Faustregel dabei lautet: 1, 5,30, 70. Schon
eine Minute Pause bringt etwas. Zum Beispiel auf-
stehen und einmal kurz im Biiro umhergehen. Ein
paarmal tief ein- und ausatmen. Das triggert unse-
ren Ruhenerv, den Parasympathikus, und bringt
Entspannung. Also: Fenster auf und tief Luft ho-
len. Fiinf Minuten sind schon eine echte Pause.
Lassen Sie bewusst davor die Arbeit los. Vielleicht
rdumen Sie den Schreibtisch auf und die Unterla-
gen weg, die Sie nicht mehr benétigen. Vielleicht
kochen Sie sich einen Tee. Uben Sie das Umschal-
ten von Leistung auf Loslassen. 30 Minuten sind
eine gute Mittagspause. Ein Erholungsbooster ist
die Selbstbestimmtheit. Also gehen Sie mit einem
Lieblingskollegen essen. Perfekt wird die Erholung
mit einem kurzen Spaziergang um den Block.
Und alle 70 bis 90 Minuten brauchen wir eine
Pause von Konzentration und Anstrengung. Der so-
genannte BRAC-Rhythmus (Basic-Rest-Activity-
Cycle) beschreibt, dass sich die Aktivitdt unseres
Aktionsnervs (Sympathikus) und des Ruhenervs
(Parasympathikus) im Laufe des Tages immer wie-
der abwechseln.In den 70 bis 90 Minuten,in denen
der Aktionsnerv aktiv ist, konnen wir gut leisten

- und in den zehn Minuten dazwischen perfekt
entspannen. In dieser Pause fiillen Kérper und
Geist ihre Kraftreserven auf, verarbeiten Emotio-
nen, durchdenken Erlebtes.

Aus der Motivationspsychologie ist bekannt,
dass Wenn-dann-Pline die beste Methode sind, um
neue Gewohnheiten zu etablieren. Etwa: »Wenn
ich70 Minuten am Rechner saf§,dann steheich auf,
gehe ein wenig herum und trinke etwas.« Schon
ganz kleine neue Gewohnheiten kdnnen Wegbe-
reiter fiir einen Kurswechsel sein. Das braucht eine
Weile. Die zugehorigen Nervenverbindungen
miissen sich erst intensiver verschalten. Deshalb
ist alles erlaubt, was uns an die gute Gewohnheit
erinnert. Ein Biichlein, in dem man notiert, was
an diesem Tag gut lief. Ein schoner Stein, der dar-
an erinnert, wie wertvoll Pausen sind. Der Gong
auf dem Handy, der nach 70 Minuten an die Bio-
pause erinnert, Lunch-Verabredungen.

Dievermehrte Gelassenheitim Alltag 6ffnet die
Tiiren zur tieferen Entspannung. »Unsere grof3-
ten Kraftquellen sind die ganz personlichen
Leidenschaften«, sagt die Hamburger Pidagogin
Helen Heinemann, die in den vergangenen Jah-
ren Tausende erschopfte Beschiftigte in Burnout-
Priventionsseminaren begleitete. »Die Dinge, die
wir einfach gern tun, ganz unabhingig von Leis-
tungsidealen, geben uns Energie und Sinn.« Hiu-
figkommen die Menschen in ihren Seminaren zu
dem Schluss, dass sie ihr Leben nicht weiter redu-
zieren miissen, um es in Balance zu bringen. Im
Gegenteil. Sie nehmen etwas dazu.

Als ich vor Jahren meine Ausbildung zur Trai-
nerin fiir multimodales Stressmanagement bei
Helen Heinemann absolvierte,stand auch fiir mich
die Frage im Raum: Was wiirde mich entlasten?
Meine spontane Antwort: weniger Pflichten, we-
niger Termine, weniger Anspruch! Doch am Ende
der fiinf Tage war klar: Meine Interessen immer
weiter zu reduzieren, immer weniger zu machen,
wiirde mir keine Kraft schenken.Ich lernte: Es geht
darum, meine personlichen Energiequellen wie-
der ins Leben zu holen. Mit der Kraft, die ich da-
raus schopfe, macht das Leben wieder Freude - und
der Kopfwird frei,um sich besser abzugrenzen,um
Pflichten abzugeben, Manches abzusagen.Ich gehe
seitdem einmal die Woche zum Yoga, und donners-
tags spiele ich E-Gitarre und singe in meiner
Mini-Band. Diese Dates sind fest - es sind meine
»heiligen Termine«.

Und ich spiire selbst: Der Draht zu meinen Lei-
denschaften gibt mir die Stirke, im Alltag deutli-
cher Grenzen zu ziehen. Unruhe, Unzufriedenheit
und Hektik verlassen nach und nach mein Leben.
Statt mich in Aufgaben festzubeiflen, lasseich be-
wusst los und mache eine Pause. Es klingt para-
dox: Aber letztlich macht uns im Stress nicht noch
besseres Zeitmanagement stark, sondern Selbst-
fiirsorge. Leisten konnen die meisten von uns oh-
nehin gut. Aber im richtigen Moment auch mal
loszulassen - das ist es, was wir iiben sollten. X
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»Wann soll man
sich entspannen?
lmmer, wenn
wman keine Zeit
dafir hat.«
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Rastlosigkeit und
Szenen wie das eilig am
Computer vertilgte
Brétchen kennt
Carola Kleinschmidt
selbst aus ihrem
Alltag. Wie man es in
kleinen Schritten
besser machen kann,
beschreibt sie in ihrem
Buch »Das
Intervall-Prinzip -
Die Kunst, den
richtigen Rhythmus
zu findeny,
Scorpio Verlag,
184 S.
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