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Rhythmus ist wichtig. Es gibt Hin-
weise daflr, dass unsere moderne
Arbeits- und Freizeitwelt Verflihrun-
gen bereithélt, die zum Entstehen
eines «erschopften Selbst» beitra-
gen. Arbeiten am PC verleiten oft zu
unregelmassig Pausen. Man mdéch-
te noch schnell etwas fertigstellen,
die Emails beantworten. Da kom-
men rasch zwei bis drei Stunden un-
unterbrochener  Bildschirmarbeit
zusammen. Doch unser Hirn bend-
tigt Pausen. Die maximale Konzen-
trationszeit, in der es uns moglich ist
aufzunehmen und fehlerfrei zu ar-
beiten, liegt bei 45 Minuten. Es kann
auch passieren, dass man abends
Arbeit auf dem Laptop erledigt.
Manchmal ist es zu miihsam sich
nach einem langen Arbeitstag auf-
zuraffen um spazieren zu gehen,
oder einen Tanzkurs zu besuchen.
Lieber genehmigt man sich ein oder
zwei Glas Wein und Zigaretten zur
Entspannung.

Wissen Sie, dass es lhren Nacht-
schlaf stért, wenn Sie abends vor

| dem zu Bett gehen am Laptop arbei-

ten, oder skypen? Der grosse Anteil
des blauen Lichtes auf den Bildschir-
men behindert den Aufbau des kér-
pereigenen Stoffes Melatonin, das
abends den noétigen Spitzenwert er-
reichen soll, damit Sie einschlafen
und durchschlafen kénnen. Die bei-
den oder mehr Gldser Alkohol, die
Sie getrunken haben, helfen zwar
beim Einschlafen, doch sie verhin-
dern im Schlaf die unwillkirlichen
Bewegungen des Korpers, der in
der Nacht immer wieder seine Posi-
tion verdndern muss, damit Sie sich
am Morgen erholt und frisch fiihlen.

Wann nehmen Sie sich an einem
vollgestopften Tag Zeit, zu sich zu
kommen, vielleicht eine Runde ums
Biirohaus zu drehen, oder einfach
auf einer Bank im Freien den Blick in
den Himmel zu richten und dem Ge-
zwitscher der Voégel zuzuhdren?
Oder den Korper durchzustrecken,
tief Luft zu holen und die Verspan-
nung von den Schultern zu schiit-
teln? Vielleicht kénnen Sie eine Ent-
spannungsmethode erlernen wie
Autogenes Training oder Progressi-
ve Muskelrelaxation, um diese in ei-
ner finfzehnminitigen Pause anzu-
wenden,.

Uberlegen Sie sich, welche klei-
nen Anderungen im Tagesrhythmus
bereits morgen umgesetzt werden
konnten. Gutes Gelingen!
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