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„Auzn und 
Pun gn 
d Podukvä“
Unternehmer sind o  ständig im 
Arbeitsmodus. Wie wichtig eine 
Pause aber sein kann, weiß Aus-
zeitcoach Christina Kropp.

E lisa beth  Nachb ar

Sommerzeit ist Urlaubszeit – 
wie wichtig ist es, gerade 
jetzt die Zeit zu nutzen und 
auch einmal abzuschalten?

Der Sommer ist tatsächlich eine 
gute Zeit für eine längere Auszeit. 
Viele Geschä e gehen sowieso 
schleppender, die Uhren drehen 
langsamer, warum dann die Zeit 
nicht nutzen? Die Dänen machen 
sogar landesweit sechs Wochen 
Ferien. Außer den Dingen des täg-
lichen Bedarfs bekommt man in 
dieser Zeit so gut wie nichts. Es ist 
ein Land, das die Familie und das 
Privatleben hochhält, was nicht 
heißt, dass dort weniger gearbei-
tet wird, sondern zu anderen Zei-
ten.

Gerade Unternehmer neh-
men sich selten eine Auszeit. 
Wie gefährlich ist es, immer 
erreichbar zu sein und zu 
arbeiten?

Dabei sollten gerade sie sich hin 
und wieder aus dem Alltagsge-
schä  rausziehen, um Klarheit zu 
gewinnen und den Blick fürs 
große Ganze zu behalten. Wer 
seinen Tank nicht hin und wieder 
auff üllt, der kann irgendwann 
nicht mehr fahren, im schlimms-
ten Fall geht sogar der Motor ka-
putt. Dabei sind Unternehmer und 
Unternehmerinnen nicht nur für 
sich selbst verantwortlich, son-

Alltag häufi g zu kurz. Jeder sollte 
aber im Urlaub darauf achten, dass 
er wirklich au anken kann. Wo-
durch wir uns erholen oder was 
uns Energie gibt ist abhängig von 
der Persönlichkeit.

Wie wichtig sind Pausen 
auch während eines norma-
len Arbeitstages für Chefs 
und Mitarbeiter?

Mehrere kurze Pausen steigern 
die Produktivität. Nach 60 bis 90 
Minuten Konzentration wird jedes 
Gehirn ineffi  zient. Eine Mittags-
pause, egal wie lang sie ausge-
dehnt wird, reicht also nicht aus. 
Wir brauchen zwischendurch im-
mer wieder eine Mikroregenera-
tion. O  reicht es, einfach mal die 
Tür zu schließen, die Ruhe zu ge-
nießen und durchzuatmen. Oder 
Sie rollen vom Monitor weg und 
„pressen Zitronen“. Das ist eine 
mentale Übung, bei der Sie Ihre 
Fäuste ballen. Dadurch werden 
beide Gehirnhäl en aktiviert und 
ihre Zusammenarbeit gefördert. 

Je nach Persönlichkeit reicht zum 
Regenerieren aber auch eine kurze 
Unterhaltung mit Kollegen in der 
Kaff eeküche aus. 

Reichen zehn Minuten 
zwischendurch, um den Kopf 
freizubekommen?

Wenn es die richtigen zehn Minu-
ten sind: ja.

Mittagessen im Büro oder 
mit den Kollegen, und die 
Arbeit bleibt Thema – ist das 
Sinn der Sache?

Was ich nicht befürworten kann, 
ist das schnelle „Picknick am Com-
puter“. Wer es gesellig mag, für 
den ist es genau das Richtige, die 
Mittagspause mit den Kollegen zu 
verbringen. Die Gesprächsthemen 
sollten sich dann bestenfalls um 
andere Dinge als die Arbeit dre-
hen. Aber das Mittagessen in 
Gesellscha  ist nicht für jeden 
etwas. Manch einer genießt einen 
ruhigen Spaziergang oder eine 
Sporteinheit.

dern auch für die eigenen Mitar-
beiter. Ein guter Grund mehr, die 
eigene Gesundheit nicht zu riskie-
ren. Die ständige Erreichbarkeit 
und der dauerha e Arbeitsmodus 
erlauben uns außerdem nicht, of-
fene Schubladen zu schließen. 
Eine Auszeit bietet den notwendi-
gen Abstand zu kleinen und gro-
ßen Aufgaben. Sie ermöglicht 
neue Lösungswege und kreativere 
Ideen kommen zum Vorschein. 
Wer ausgeruht ist, kann 
dann auch wieder 
leistungsstark 
und mit Begeis-
terung anpa-
cken. Wer das 
Handy nicht 
ganz zu  
Hause lassen 
will, der kann 
sich vielleicht 
eine oder zwei 
festgelegte Zei-
ten dafür am Tag 
nehmen. 

Wie wichtig ist es, was man 
in seiner Auszeit tut?

So wichtig wie es ist, den richtigen 
Kra stoff  ins Auto zu tanken, um 
in dem Bild zu bleiben. Denn wenn 
wir in einen Diesel drei Liter 
Milch reinkippen, wird der Motor 
stottern und ruckeln, bis das Auto 
ganz liegenbleibt. Nur ein gut 
gewartetes Fahrzeug kann weit 
und auch mal über die Grenzen 
fahren. Bei Unternehmern beob-
achte ich o , dass sie ihren Urlaub 
gar nicht nach ihren Bedürfnissen 
ausrichten, sondern einzig nach 
denen der Familie. Die kommt im 
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 Zur Person

„Wer den Tank 
nicht hin und wieder 

auff üllt, der kann 
irgendwann nicht 

mehr fahren.“
Cn Kopp,

Auzo
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