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Raus aus dem Hamsterrad

Endlich abschalten - darauf freuen sich die meisten Beschaftigten.
Auszeiten sind wichtig fur Berufstatige. Doch viele schieben einen
Berg unbewaltigter Aufgaben vor sich her. Wie Sie sich trotzdem

abgrenzen kdnnen

JULIA VOSS

ch muss immer und uber-

all erreichbar sein - und

wenn nicht, dann muss

ich wenigstens so schnell

wie maoglich reagieren."
Dieses Lebensgefiihl haben viele
Menschen entwickelt - unter
anderem aufgrund des Sieges-
zugs der Neuen Medien. Und in
vielen Jobs sehen sich Berufsta-
tige heute tatsachlich mit einer
solchen Erwartung konfrontiert
- sei es durch ihre Kollegen, ihre
Chefs oder ihre Kunden.

Doch nicht nur wegen dieser
permanenten ,Ruf-Bereit-
schaft"” fallt es vielen Arbeitneh-
mern zunehmend schwer, mal
abzuschalten. Hinzu kommt,
dass sie tatsachlich in immer
kiirzeren  Zeitabstanden vor
neuen Herausforderungen ste-
hen. Denn Fakt ist: Die Unter-
nehmen missen héaufiger ihre
Strategien und ihre Art, Aufga-
ben zu lésen, uberdenken. Fir
ihre Mitarbeiter bedeutet dies:
An sie werden haufiger neue An-
forderungen gestellt.

Das fiihrt bei vielen Berufsta-
tigen zu einem Gefiihl der Uber-
forderung - insbesondere, wenn
sie auch privat gefordert sind.
Ein Zeichen hierfir ist die wach-
sende Zahl der Manner und
Frauen, die Uber psychische Pro-
bleme oder gar Erkrankungen
klagen; des Weiteren die konti-
nuierlich steigende Zahl von
Burnout-Fallen.

Problem: Viele neue Anforde-
rungen und Aufgaben Die These
sei gewagt: Die meisten Bur-
nout-Erkrankungen resultieren
nicht daraus, dass die Betroffe-
nen vor einem Berg von Aufga-
ben stehen, der mengenmaRig
nicht mehr zu bewaltigen ware.
Sie resultieren vielmehr daraus,
dass sie vor Herausforderungen
stehen, fir die sie entweder
noch keine L&Osungsstrategien
gefunden haben oder bei deren
Lésung sie noch keine Routine
entwickelt haben - weshalb es
sie auch eine groBe mentale
Kraftanstrengung kostet, diese
zu meistern.

Die Folge: Die Betroffenen
schieben stets einen Berg unbe-
waltigter Aufgaben vor sich her.
Und permanent plagt sie nicht
nur ein schlechtes Gewissen. Sie
kénnen sich auch immer
schlechter auf einzelne Aufga-
ben konzentrieren, weil sie, egal
was sie tun, zugleich denken
»Eigentlich misste ich ...?"

Aus diesem Hamsterrad kann

nur ausbrechen, wer sich regel-
maRig eine Auszeit génnt - nicht
nur um neue Energie zu tanken,
sondern auch, um sich mit ei-
nem gewissen Abstand zum All-
tag zu fragen: Wie bin ich ei-
gentlich unterwegs? Und: Sollte
ich in meinem Leben die Wei-
chen an gewissen Punkten neu
stellen?

15 Tipps fur ihre Auszeit Die
klassische Auszeit ist der Ur-
laub. Deshalb hier einige Tipps,
wie Sie lhren Urlaub entspannt
genieBen und von der Auszeit
lange zehren.

> Verreisen Sie offiziell einen
Tag friher. Sagen Sie allen
Freunden und Verwandten so-
wie den Kunden und Kollegen,
mit denen Sie nicht direkt zu-
sammenarbeiten, dass lhr Ur-
laub einen Tag friher beginnt.
Sonst stapelt sich am letzten

Tag die Arbeit auf Ilhrem
Schreibtisch und Ihr Telefon
klingelt unabléssig.

=» Vereinbaren Sie fiur lhren

letzten Arbeitstag keine Reisen
und Meetings, aber auch keine
Friseur- und Arzttermine. Denn
diese dauern oft langer als ge-
plant. Die Folge: Sie starten vol-
lig auRer Atem in den Urlaub.

: abschalten

=» Erledigen Sie vorm Urlaub al-
le wichtigen und dringlichen
Aufgaben, die Sie nicht an ande-
re delegieren koénnen. Sonst
plagt Sie im Urlaub das schlech-
te Gewissen.

=¥ Urlaub ist Urlaub. Lassen Sie
alle Unterlagen, die Sie an lhre
Arbeit erinnern, zu Hause. Pa-
cken Sie auch keine Fachlitera-
tur ein, die im Zusammenhang
mit lhrer Arbeit steht. Und: Le-
sen Sie keine Tageszeitungen
oder Wirtschaftsmagazine,
schon gar nicht den Bdrsenteil.

=» Sagen Sie lhrem Assistenten
oder Stellvertreter: Nach mei-
nem Urlaub dirfen maximal so
viele Vorgange auf meinem
Schreibtisch liegen, wie ich Ur-
laubstage habe. Sonst verleidet
der Gedanke an die Arbeit, die
Sie erwartet, lhnen die letzten
Urlaubstage.

=¥ Vergessen Sie Ihr Handy oder
Smartphone. Wenn nicht, schal-
ten Sie es im Urlaub ab und las-
sen Sie die Telefonate in der
Mailbox auflaufen. Dann ent-
scheiden Sie, ob und wann Sie
zurtckrufen.

=¥ Lassen Sie lhre Uhr zu Hause.
Im Notfall kdnnen Sie auch Ih-

re/n Lebenspartner/in oder ei-
nen anderen Urlauber nach der
Uhrzeit fragen.

=» Beginnen Sie spéatestens vier
Tage vor Reiseantritt mit dem
Packen. Dann kénnen Sie noch
rechtzeitig einen neuen Bikini
oder eine neue Badehose kau-
fen, wenn Sie feststellen, dass
Sie in lhrem alten Outfit keine
gute Figur mehr machen.

=» Stimmen Sie sich bereits zu
Hause auf den Urlaub ein. Zum
Beispiel, indem Sie abends im
Bett Reisefihrer schmokern
oder sich ein Video von lhrem
Urlaubsziel anschauen.

=» Feiern Sie lhren Urlaubsbe-
ginn. Zum Beispiel, indem Sie
im Flugzeug ein Glaschen Sekt
trinken.

= Vergessen Sie im Urlaub alles,
was Sie Uber das Thema Zeit-
und Selbstmanagement gehdrt
haben. Im Urlaub gibt es nur ei-
ne einzige wirklich ,wichtige"
und ,dringliche" Aufgabe: sich
erholen.

=» Ubertragen Sie das Leistungs-
denken, das Sie im Alltag kulti-
vieren, nicht auf Ihren Urlaub.
Sie mussen nicht jeden Berg er-
klimmen und jedes Museum be-
suchen.

~» Lassen Sie ,Funfe gerade
sein”. Bei der Arbeit kénnen Sie
dem ,Null-Fehler-Prinzip" hul-
digen. Doch im Urlaub? Da soll-
ten Sie eher ein ,easy going"
praktizieren. Sonst &argern Sie
sich Uber jeden lahmen Kellner
und jede zu warme Caipirinha.

< ,Verlangern" Sie lhren Ur-
laub. Sagen Sie allen Personen,
mit denen Sie nicht direkt zu-
sammenarbeiten, dass Sie erst
zwei Tage spater zuriickkehren.
Sonst klingelt Ihr Telefon nach
der Ruckkehr unablédssig. Und
die Erholung? Sie ist im Hand-
umdrehen verflogen.

-» Behalten Sie den Urlaub in
Erinnerung. Stellen Sie ein hib-
sches Urlaubsfoto auf Ihren
Schreibtisch. Oder klemmen Sie
es an lhren Badezimmerspiegel.
Dann kdénnen Sie ab und an vom
Meer oder von den Bergen trau-
men.
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