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Eine Minute dauert 60
Sekunden. Das war schon
immer so. In unserer
Eitempozeit scheinen
diese Sekunden aber viel
kurzer zu sein und die
Aufgaben, die wir in der Zeit
zu erledigen haben, vial
mehr. Wir laufen dem Stress
hinterher. Und von uns
selbst immer weiter weg.
Wie schaffen wir es, wieder
2z uns selbst
zurlckzufinden und auf
unser inneres zu horen? Im
Interview mit dem Magazin
Die Oberdsterreicherin stellt
sich Autor und FUhrungs-
kraftecoach August Hoglin-
ger genau dieser Frage.
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Lass mich in Buhe” - sagen
cder denken wir Zumindest
ofters. Was steckt dahinter, wie
viel Auhe bravchen wir
tatsdchlich?

.Lass mich in Ruhe" zu sagen, ist eine ganz
wichnge Fihigkeit. Was ich aber immer
mehr feststelle: Viele Menschen kinnen heu-
te gar nicht mehr nichts tun. Ich hatte zum
Beispiel eine Seminargruppe, da hatten alle
ein Buch mit - damit nur ja kein Moment
kommt, wo nichts zu tun st Das ist nicht
fordetlich, um zur Ruhe zu kommen. Die
Bediirfnisse nach Bewegung und auch nach
Ruhe sind Grundbedrfnisse wie Essen,
Trinken und Schlafen. leh kann aber nicht
gleichzeitip das Bedirfnis nach Bewegung
und Ruhe haben. Wenn man Bewegung hat,
sehnt man sich nach Ruhe und umgekehrt,
[Ja kenne ich eine wunderbare Ubung: Ge-
hen Sie so lange spazieren, bis Sie merken:
WJetzt machte ich gern eine Pause machen.”
Machen Sie genau zu dem Zeitpunkt eine
Rast - bis Sie wieder das Bedirfnis spi-
ren, sich bewegen zu wollen. Wenn Sie die
Ubung etwa einen halben Tag machen; be-
kommen Sie ein Gespir fir den normalen

personlichen Rhythmus,

Haben wir denn digsen
Ahythmus schon verernt?

Ja. den haben wir oft schon verlernt. Und
dann spirt der Kérper nicht, wann wir Ruhe
brauchen. Ich selbst habe als Jungunternch-
mer irrsinnig dbertrieben. Alsich dann nach
20 Jahren das erste Mal dret Wochen auf Ur-
lauby war, war ich die ganze Zeit nur mide.
Das war emne alte gespeicherte Madighe,
die in allen Knochen steckte. Wenn man da
nichts tut, rasselt man in eine Erschépfungs-
depression.

Die Anforderungen im Beruf sind
aber oft so hoch, dass Stress
praktisch vorprogrammiert ist.
Wie kann man damit umgehen?
Wir missen uns unbedingt Ruhepausen
nehmen. Wenn das nicht erlaubt ist, weil der
Diruck so grob ist, kinnen wir uns Ruhe auf
verschiedene Art und Weise Ruhe gonnen.
Nachdem Nichtstun ja verpant ist, trinken
wir zum Beispiel einen Kaffee oder manche
rauchen eine Zigarette. Besser wire es, ein-
fach beim Fenster rauszuschaven und das
Giriin zu bewundern oder Bilder anzuschau-
en. Wir brauchen Hilfsmittel - zum Beispiel
ein Aquarium, um die Fische zu beobachten.



Manchmal hilft es auch schon, auf die Toi-
lette zu gehen oder bewusst durch Atmung
zur Ruhe zu kommen.

Was bedeutet Stress uberhaupt
fur unseren Kdrper?

Wir kénnten ohne Stress nicht leben. Man
muss allerdings zwei Arten von Stress unter-
scheiden. Wenn jemand viel Arbeit hat, ist
das noch kein negativer Stressfaktor. Wenn
er aber das Gefiithl hat, er schafft das nichr,
dann st es ein Problem: Das Herz macht zu,
die Gefihle werden weniger, die Kommuni-
kation von Herz zu Herz wird ganz schwie-
ng. Und dann wer-
den auch die Ge-
spriche zwischen
Mann und Frau
sehr schwierig.

Was beruhigt
i einer
schiimmen
Stress-
situation?

Am aller-
schnellsten beru-
higt der Atem. Ich
hab eine ganz ein-
fache Meditations-
Gbung gefunden:
Ich schliele meine
Augen und stelle
mir ein Waschbe-
cken oder eine Ba-
dewanne, gefallt
mit Wasser, vor,
Das Wasser stellt
meinen Stress dar.
Ich ziehe den Stap-
sel raus und stelle mir vor, wie das Wasser
abfliefit. Die Ubung kann man zwischen-
durch zwei, drei Minuten machen. So kann
man Stress abflieBen lassen.

Die Anforderung ist danach
aber doch immer noch da.

Die Aufgaben lésen sich damit nicht. Es
geht aber nicht nur um die Anforderungen
etwa des Chefs - es geht viel mehr um med-
ne eigenen Anforderungen, die ich an mich
hab: Etwas schnell und perfekt zu machen
zum Beispiel.

Lasst man sich nach elinem an-
strengendean Tag ins Bett fallen
und hat endiich Zeit zu ent -
spannen, funktioniert das aber
manchmal nicht Warum? Wie

| leben

» Wenn jemand viel Arbeit hat, ist das noch kein
negativer Stressfaktor. Wenn er aber das Gefiihl hat,

er schafft das nicht, dann ist es ein Problem. «

August Hoglinger

kann man Schiafproblerna ver-
meiden?

Esgibt viele Ursachen fiur Schlafproblerne. Fiir
mich ist hilfreich, wenn man am Abend den
Tag noch irgenidwie nachbearbeitet. Das kann
ein Tagebuch sein oder auch ein Spaziergang.
Es gibt da einen Spruch: Viele Eindricke und

wenig Ausdruck erzeugen Druck. Das heilit,
ich muss am Abend etwas finden, wie ich
meine Eindriicke des Tages ausdriicken kann.
[Jas kann funktionieren mit Tanzen, Malen,
Schretben, Joggen oder Erzihlen. Ich habe
einmal von einer Richterin gehart, die darf mit
ntemandem ihre Geheimnisse bereden — also
erzihlt sie diese thrern Hund. A besten istes
nattirlich, wenn einem ein Mensch mit ganzem
Herzen zuhért. Das wirkt Wunder.

in threrm Buch schreiben Sie
auch uber Meditation als

Mittel zur Ruhefindung.

Meditation ist eine gute Form der Entspan-
nung. Es davert aber, bis man sie wirklich be-
herrscht. Am Anfang wird man meist cher
unruhiger, Das kommt daher, dass jede uner-
ledigte Sache des Tages — Gesprache, Arbeit,

E-mails — eine Muskelspannung im Kérper
erzeugt. Wenn ich mich nun hinsetze und me-
ditiere, entspannt sich die Muskulatur und
all diese verdrangten, vergessenen, nicht erle-
digten Dinge tauchen auf, wenn sich der Mus-
kel entspannt.

Wie konnen

wir noch unsere
Muskein
entspannen’?
Muskelentspannung
kann man auch durch
Sport erreichen. Oder
durch Ubungen, die
ich im Buch zeige.

Ling wer saine
Muskeln nicht
bewusst
entspannt?

Wenn wir das nicht
machen, werden wir
immer verspannter
und steifer. Der Mus-
kel verhartet sich, das
Bindegewebe  ver-
klebt, dic Bewegungs-
fahigkeit wird einge-
schrinkt, der Muskel
(bersiuert schliefd-
lich. Irgendwann
werden Sie saver — im
wahrsten Sinne des Wortes.

Susanna Bocrghauer
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