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gastunde verbrachte ich in dem nervösen 
Gefühl, ob mich wohl jemand dabei ertapp-
te, wie ich hier wirklich eine Stunde nichts 
weiter tat als meinen Körper zu dehnen, zu 
atmen und zu entspannen – so ganz unpro-
duktiv.
Doch wie die Natur braucht auch der 
Mensch Pausen zur Regeneration. Es muss 
ja nicht gleich ein ganzer Winterschlaf sein. 
Schon kurze Pausen während der Arbeit er-
möglichen es uns, zu regenerieren und kon-
zentrierter zu arbeiten, sagen Experten. 
Seitdem ich das weiß, gönne ich mir solche 
Mini-Auszeiten. 
Und tatsächlich: Es entspannt mich, vor ei-
nem Telefonat oder der nächsten Aufgabe 
im Büro zwei Minuten ans Fenster zu treten, 
tief ein- und auszuatmen, bewusst wahrzu-
nehmen, wie mein Atem fließt, und mich 
kurz zu fragen: Was geht gerade in mir vor? 
Wie fühle ich mich? Ich nutze die Aufmerk-
samkeit, um im Moment zu ruhen und mei-
nen eigenen Körper zu spüren: achtsam zu 
sein.
Neben dem alltäglichen Gewahrsein eignet 
sich Meditation besonders gut, um Acht-
samkeit in Ruhe einzuüben, findet der Psy-
chologe und Achtsamkeitsexperte Boris 
Bornemann. Seit gut einem Jahr habe ich 
das Meditieren auch für mich entdeckt.
Ich möchte nicht mehr auf meine 15 Minu-

ten nach dem Abendessen verzichten, in de-
nen ich mich zurückziehe und mit einer App 
meditiere (siehe Kasten). Regelmäßiges Me-
ditieren hilft mir, entspannter zu sein, mich 
besser zu konzentrieren und gelassener auf 
andere zu reagieren. Und ganz nebenbei 
stärkt es meine körperliche und psychische 
Widerstandskraft – der beste Schutz gegen 
Krankheiten durch Stress.

Die Yoga-Matte als Retter
Mein Körper hat schnell gespürt, dass es 
ihm guttut, Pausen zu machen, ich habe we-
niger Migräne. Yoga empfand ich bereits 
nach dem ersten Mal nie wieder als unpro-
duktiv. Im Gegenteil: Es ist mein Alltagsret-
ter, die Yoga-Matte die Insel, auf der ich Kraft 
tanke. 
Ich habe für mich erkannt: Innehalten ist ein 
wahrer Reichtum, das Gegenteil von Kom-
plexität und Eile, in der alles vorüberzieht, 
ohne dass ich es bewusst erfahre. In einem 
wachen Moment liegt der Fokus einzig auf 
einem positiven Gedanken oder dem Atem 
– das hilft mir, aus meinem Gedankenkarus-
sell auszusteigen. 
Der Tag hat 24 Stunden: Acht Stunden ver-
bringen wir mit Schlafen, noch mal acht mit 
Arbeit. Es bleiben satte acht Stunden für das 
übrige Leben – und definitiv für die ein oder 
andere Pause.

Es gibt viele Möglichkeiten, um 
abzuschalten: Yoga, ein Buch 
lesen, Tagebuch schreiben, 
Handy ausschalten.

BALLOON MEDITATIONS-APP
Balloon enthält eine wachsende 
Bibliothek an geführten Au-
dio-Meditationen zu Themen wie 
Stress, Schlaf, Gelassenheit und 
Glück. Je nach Bedarf in Form 
mehrteiliger Kurse oder als  
Einzelübungen. Entwickelt von 
dem Neurowissenschaftler und 
Diplom-Psychologen Dr. Boris 
Bornemann. Download unter 
www.balloonapp.de oder in 
gängigen App-Stores (kosten-
pflichtig).

EIN GUTER PLAN
Ganzheitlicher Terminkalender in 
Buchform, der Struktur in den All-
tag bringt und dabei unterstützt, 
auf die eigenen Grenzen zu ach-
ten. Ein Begleiter gegen Überfor-
derung und Burn-out. 
www.einguterplan.de

PAUSEN-HELFER 
Der Tomato-Timer hilft beim Pau-
se machen. Tipp: Intervalle von 
zum Beispiel 60 Minuten einstel-
len. Wenn’s klingelt, Stift fallen 
lassen, vom Schreibtisch aufste-
hen, einen Tee kochen, den Kopf 
zum Fenster raushalten. Hilft, mit 
frischen Hirnzellen wieder dort 
anzuknüpfen, wo man auf gehört 
hat (im Webbrowser und als App).
www.tomato-timer.com 

ZUM RUNTERKOMMEN

Viel Zeit in der 

Natur fördert die 

Gesundheit. 

Studien zeigen:  

Es wirkt sogar 

schon positiv, sich 

Wälder nur vor-

zustellen. 


