al Wissenswertes

Warum wir mal
wieder dumpf
ins Feuer glotzen

sollten!

... auch wenn es nur gedanklich und

far ein paar Minuten am Tag ist.
#feelgoodMomente #Pausentaste

#zelebriertdasNichtstun

>> Ein Spaziergédnger begegnet ei-
nem Waldarbeiter, der hastig und muh-
selig damit beschéaftigt ist, einen bereits
gefallten Stamm zu zerségen. Der Spa-
ziergénger tritt ndher heran, um zu se-
hen, warum der Holzfaller sich so ab-
muht, und fragt: ,Ihre S&ge ist ja total
stumpf. Wollen Sie die nicht einmal
scharfen?“ Darauf stéhnt der Waldar-
beiter erschopft auf: ,,Daflr habe ich
keine Zeit — ich muss den Baum s&gen!”

Die Rolle des Waldarbeiters kennen
wir alle, oder? In der Schule, an der Uni,
im Job und im Privatleben steigt der
Druck. Immer mehr Informationen, Auf-
gaben und Prozesse in immer weniger
Zeit sind zu ver- und bearbeiten. Und
die Digitalisierung ist toll, macht es uns
aber nicht gerade leichter, zwischen-
durch auf die Pausentaste zu driicken.

Einfach mal kurz aus dem Hamster-
radchen raushlpfen: Diese kleinen Off-
line-Momente sind wichtige Auszeiten
fir unser Képfchen, die Gesundheit, un-
ser Wohlbefinden und die Kreativitat.
Wie dringend unser Kérper und unser

Ela Schmidt

Geist diese Pausen brauchen, zeigen
leider auch die steigenden Zahlen von
Erkrankungen, die auf stdndige Reiz-
berflutung und Uberforderung zuriick-
gefuihrt werden.

In Gedanken sehe ich nickende
Kdpfe und nonverbale Zustimmung.
WeiB aber auch aus Erfahrung, dass es
nicht so einfach ist, sich tagtaglich an
solche Muse-Momente zu erinnern und
sich diese dann auch zu nehmen. Viel-
leicht haben wir ein schlechtes Gewis-
sen, ,eine Pause“ zu machen. Vielleicht
denken wir erst spdt abends daran,
wenn wir vor dem Fernseher wegnicken,
dass an diesem Tag mal wieder zu we-
nige (oder gar keine?) solcher bewussten
kleinen Auszeiten den Tag geschmiuickt
haben.

Und dabei kann es so einfach sein.
Feel good!

In der Steinzeit haben wir zur Ent-
spannung ins Feuer geschaut. Heutzu-
tage ist es héchste Zeit, dass wir wieder
lernen, uns Inseln am Tag zu nehmen

und kreative Schaffenspausen und
kleine ,Ich-glotz-einfach-mal-ins-Feuer-
Momente® zu genieBen ... und ich spre-
che hier nicht von Stunden, sondern
von immer mal wieder bewussten 3-5
Minttchen zwischendurch. Das Schoéne
ist: Es ist gar kein Hexenwerk, tut nicht
weh und - regelméBig dran gedacht -
unendlich gut! Ubrigens solltet ihr im-
mer daran denken, dass unsere Akkus
nicht austauschbar sind, wie die unserer
Geratschaften, d. h., wir missen sie pfle-
gen und gut drauf aufpassen ;-).

,Zeit, die wir uns nehmen, ist Zeit,
die uns etwas gibt.“ (Das hat Herr Ferstl
gesagt und ich finde — er hat absolut
recht).

Wenn demnéachst mal wieder alles
zu viel wird, wenn der Blutdruck steigt,
du nicht mehr wei3t, wo dir der Kopf
steht, und du am liebsten in die Tisch-
kante beiBen wirdest, ist es an der Zeit,
bewusste kleine Auszeiten zu Gben und
vor allem zu genieBen. |

Fiihl dich gut! Deine Ela Schmidt

hat potenzialraum als Griinderin auf unternehmerische FiiBe gestellt. Als feelgood-Managerin treibt sie die

Idee an, dass es keinen Zaubertrank braucht und oft auch keinen akademischen Diskurs, um mit einfachen
Methoden und einer positiven Haltung in eine gesunde Unternehmenskultur zu investieren. Sie gestaltet kre-

ative Reflexions- und Schaffensraume, die arbeitsplatznah und nachhaltig sind.
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