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Abschalten, innere Ruhe finden und ei-
nen Gang runterfahren: Damit hatte un-
sere Autorin Sara früher Probleme. Bis 
sie lernte, durch Achtsamkeit Inseln im 
Alltag zu schaffen, um Körper und Geist 
zu entspannen.

Ich war schon immer ein Kopfmensch, ein 
Grübler. Ich zerdenke die Dinge, habe alles 
„auf dem Zettel“ und nehme das Grübeln 
mit in den Schlaf. Es fällt mir schwer, Gedan-
ken loszulassen. Nachts schon mal das Tele-
fonat mit einem Kunden durchgehen? Mor-
gens die erste E-Mail im Bademantel tippen, 
mit dem Föhn in der einen, dem Handy in 
der anderen Hand? Auf dem Weg ins Büro ei-
nen Einkaufszettel fürs Abendessen schrei-
ben, einen Arzttermin vereinbaren und ein 
Geburtstagsgeschenk organisieren? Hey, 
dank Smartphone ist die Organisation des 
Tages doch zu jeder Tages- und Nachtzeit 
und an jedem Ort möglich! Mein Credo über 
viele Jahre.
„Durch den endlosen Strom von Reizen 
scheint es, als wären wir ständig zu etwas 
gezwungen, könnten uns keine Ruhe gön-
nen und würden niemals mit den Aufgaben 
fertig. Dadurch wird das Stresssystem im 
Gehirn ständig herausgefordert“, sagt die 

Neuropsychologin Margriet Sitskoorn in ei-
nem Beitrag für das Magazin Flow. Aber: 
„Chronischer Stress schädigt es.“ 
Auch mein Körper machte mir irgendwann 
einen Strich durch die Rechnung. Ich bekam 
ständig Migräne, wenn er mir sagen musste: 
mach eine Pause. Pausen haben ein schlech-
tes Image. Unsere Gesellschaft ist es ge-
wohnt, in Bewegung zu sein, den Wert von 

Menschen an ihrer Leistung zu messen, aber 
nicht, Zeit mit Nichtstun zu vergeuden. Sies-
ta gibt’s nur da, wo es heiß ist. 

Mini-Auszeiten im Alltag
Als ich merkte, dass ich mal einen Gang run-
terschalten sollte, konnte ich mir nie im Le-
ben vorstellen, einfach still zu sitzen und 
meinen Körper zu spüren. Meine erste Yo-
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RUHE  
DA OBEN!


