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Auszeit – sich Zeit nehmen

Standortbestimmung vornehmen
und den eigenen Kompass setzen
Wer gönnt sich eine Auszeit? Es sind entweder diejenigen, die merken, dass ihr Ressourcentank leer 
ist, oder diejenigen, die spüren, dass sie irgendetwas in ihrem Leben verändern müssen. Was sie ändern 
wollen, wissen sie oft nicht genau. Zwingende Gründe wie Krankheitssymptome, Anzeichen eines Burn-
out usw. drängen zu einer Auszeit; der Organismus macht die bisherige Lebensweise nicht mehr mit.
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Nicht mehr funktionieren zu können, ist 
eine unangenehme Form der Auszeit. Dazu 
kommt die Stigmatisierung des Versagens. 
Doch so weit muss es nicht kommen. Was 
wäre, wenn …

… man sich während seines Arbeitsalltags 
in einem guten Arbeitsfl uss fühlen würde?

… man immer die Energie zur Verfügung 
hätte, die man gerade braucht?

… Manager seiner selbst wäre?

Manager seiner selbst

Die Arbeit hinter sich zu lassen und sich wie-
der zu regenerieren, gehört zu einem erfolg-
rei ch en Selbstmanagement. Manager sei-
ner selbst zu sein, haben viele Menschen 
nicht gelernt. Oder sie setzen ihr Können 
auf Grund des äus seren Drucks nur schwer 
oder gar nicht um. Sich selber Aufmerksam-
keit zu schenken, ist ei ne Kunst – eine, die 

erlernt werden kann. Schon im Zweiten 
Buch Mose ist das Sabbatjahr beschrieben: 
«Sechs Jahre sollst du dein Land besäen 
und seine Früchte einsam meln. Im sieben-
ten Jahr sollst du es ruhen lassen.» Am sie-
benten Wochentag ist ausserdem in der 
christlichen Kultur der Tag, an dem nicht ge-
arbeitet wird. Sich eine Auszeit zu nehmen, 
ist also keine moderne Zeiterscheinung, 
sondern ein altbewährtes Rezept.

Sabbatical

Manche Manager outen sich heute zu ih-
rem Burnout. Ihre körperliche und psychi-
sche Verfassung lassen sie nicht mehr ar-
beiten. Sabbaticals versprechen Abhilfe. Wer 
sich keine längere Auszeit nehmen kann 
und auf die Wirkung eines Sabbaticals trotz-
dem nicht verzichten will, braucht eine gang-
bare Lösung. Es muss gelingen, sich immer 
wieder Inseln der Regeneration zu schaffen, 
bevor Körper und Psyche nicht mehr funk-
tionieren. Je genauer das Ziel für die Aus-
zeit und je fokussierter das Vorgehen ist, 
umso eher entfalten kurze Auszeiten die er-
wartete Wirkung.

Work-Life-Balance

Das moderne Arbeitsleben hat sich so inten-
siviert und ist so dominant geworden, dass 
es den Menschen seinen Rhythmus auf-
zwingt. Ein Rhythmus, der viel Spannung 
beinhaltet und oft krank machende Folgen 
hat. Damit ein Mensch dauerhaft leistungs-
fähig bleibt, ist es erforderlich, dass er (im-
mer wieder) seinen eigenen Rhythmus le-
ben kann. Die Erfahrung zeigt: Je schneller 
er diesen wieder hat, desto eher regeneriert 
er sich. Im eigenen Rhythmus sein heisst, 
einen angemessenen Wechsel von Span-
nung und Entspannung zu leben und sich 
in einer Umgebung zu bewegen, die Ener-
gie und Kraft gibt. Dies ist ein ganz indivi-
dueller Prozess und bedeutet oft auch ein 
Neu-Denken der alten Gewohnheiten – eine 
Änderung des Verhaltens.

Innere Landschaft

Jeder Mensch hat ein eigenes Verhalten, mit 
den Impulsen von aussen umzugehen. Je-
der «tickt» anders. Den meisten bleiben die 
internen Verarbeitungsmechanismen jedoch 
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verborgen. Nur die offensichtlichsten Din-
ge, die Stress auslösen, sind bekannt, die 
subtilen und dennoch enorm wirksamen 
aber nicht.

Die nachstehenden Auszeit-Tipps 1 und 2  
laden dazu ein, sich eine kurze Auszeit zu 
nehmen und seine eigene innere Landschaft 
kennen zu lernen.

Re-sourcing

Es gibt viele einfache Werkzeuge, die nütz-
lich sind für den eigenen Ressourcen-
haushalt und die nur kurze Auszeiten in 
Anspruch nehmen. Dazu dienen auch die 
Auszeit-Tipps 3 und 4:

Auszeit-Tipp 3
Sind Sie in einer belastenden Situation? 
Dann halten Sie sich selber oder jemand an-
derem die linke Hand an den Nacken und 
die rechte an die Stirn, bis Ihre Gedanken 
ruhig werden.

Auszeit-Tipp 4
Die Nähe zu einem Problem versperrt die 
Sicht auf eine gute Lösung. 

Treten Sie einen Schritt zurück. Schauen Sie 
auf sich selbst, als schauten Sie auf jemand. 

Wenn Sie sich selbst von aussen betrach-
ten, gewinnen Sie neue Perspektiven.

Auszeit ist Programm

Eine Verschnaufpause hilft, den eigenen 
«Leistungsmotor» in Schuss zu halten – mal 
fünf Minuten, um sich das Ganze von einer 
Distanz anzuschauen wie zum Beispiel in 
Auszeit-Tipp 4, oder zwei bis drei Tage pro 
Jahr, um etwas mehr Abstand zu gewinnen. 
Man erkundet seine innere Landschaft und 
kommt wieder in den eigenen Rhythmus. 
Irgendwann wird es zum guten Ton gehö-
ren, sich eine Auszeit zu nehmen.

Auszeit-Tipp1

Beantworten Sie bitte die drei folgenden Fragen schriftlich:

1. Welche Reizworte in Ihrem Berufsalltag lösen in Ihnen ein unangenehmes Gefühl aus 
(z.B. Teamarbeit, Projekt, Sitzung/Meeting, Chef, Arbeitskollege usw.)?

2. Manchmal gibt es Personen, die Sie nur anschauen müssen und Sie fühlen sich unwohl. Wer 
kommt Ihnen in den Sinn (kann auch ausserhalb des Arbeitskontextes sein)?

3. Gehen Sie in Ihrer Erinnerung zurück in die Ver gangenheit und identifi zieren Sie eine Stim   me, 
die bei Ihnen ein schlechtes Gefühl auslöst. Wie heisst die Person? Was sagt die Stimme?

Die fünf Sinnesorgane sind die Türen, welche die äusseren Reize hereinlassen: das Auge, 
das Ohr, der Tastsinn, die Nase und der Gaumen. Das Auge entspricht dem visuellen, das 
Ohr dem akustischen und das Tastgefühl dem kinästhetischen Sinn. Soeben haben Sie bei 
Frage 1 den kinästhetischen, bei Frage 2 den visuellen und in Punkt 3 den akustischen Sinn 
aktiviert. Das heisst, in Ihrer inneren Landschaft reagieren Sie mit einem unangenehmen 
Gefühl zu einem Reizwort wie in Frage 1. Auch in Frage 2 reicht ein Bild und Sie verbinden 
damit einen schlechten Eindruck. Diese spontanen Reaktionen auf äussere Reize sind un-
bewusste «Energiefresser».

Wie es gelingt, die inneren negativen Verarbeitungsprozesse  so zu verändern, dass man 
mehr Energie gewinnt, zeigt Auszeit-Tipp 2.
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Auszeit-Tipp 2

Angenommen, Sie haben eine Stimme identifi ziert, die in Ihnen ein schlechtes Gefühl aus-
löst. Beschreiben Sie dieses schlechte Gefühl in einem kurzen Satz:

Tun Sie nun mal so, als ob Sie diese Stimme jetzt im Augenblick hören würden. Drehen Sie 
Ihren inneren Lautstärkenknopf so laut, dass Sie die Stimme ganz genau hören. Jetzt be-
schleunigen Sie die Stimme so, dass sie irgendwann so schnell ist und Sie die Worte nicht 
mehr hören können. Vielleicht fällt es Ihnen leichter, wenn Sie dazu die Augen schliessen. 
Welches Geräusch hören Sie jetzt?

Irgendwann wird daraus vielleicht nur noch ein pfeifender Ton. Stellen Sie diesen ab, bevor 
er unangenehm wird. 

Jetzt denken Sie noch mal an die Person, deren Stimme sich zu einem neuen Geräusch ver-
ändert hat. Beschreiben Sie das Gefühl, das dieses neue Geräusch in Ihnen auslöst in einem 
kurzen Satz:

Es ist möglich, dass das Gefühl, welches Sie jetzt beschreiben, anders ist als eingangs. Es 
kann sein, dass sich der Stellenwert dieser Person in Ihrer inneren Landschaft verändert hat 
und in Ihnen ein anderes, vielleicht positiveres Gefühl auslöst. Sie haben dann über das Ver-
ändern der Stimme die Prägung dieser Stimme in Ihrer inneren Landkarte positiv umcodiert. 
Das ist mit einer Flusskorrektur vergleichbar. Der Fluss der Stimme läuft nicht mehr im bis-
herigen Bett, sondern hat eine Richtung erhalten, die Ihnen gut tut. 

Das ist ein Beispiel, wie sich die innere auditive Landkarte präsentieren kann und wie sie 
einfach veränderbar ist. Eine kurze Auszeit, aber mit hoher Wirkung!

Seminar

«Aus dem Alltag in die Bergzeit» lautet der Ti-
tel der aktuellen Impulstage zur Burnout-Pro-
phylaxe, die die Autoren vom 31. August bis 2. 
September und vom 21. bis 23. September auf 
der Meglisalp im Alpstein durchführen. Das Se-
minar dauert von Donnerstag, 14 Uhr, bis 
Samstag, 16 Uhr. Zielgruppe sind Führungs-
kräfte mit guter durchschnittlicher Kondition. 
Inhalt und Ziele: Kennen seines Ressourcenpro-
fi ls und seines Bunrout-Indikators, der anhand 
eines wissenschaftlich getesteten Fragebogens 
ermittelt wird; Kennen der Grundprinzipien, die 
zu einem Burnout führen können; Erhalt von 
einfachen und direkt umsetzbaren Tipps und 
Instrumenten, die sich ohne zusätzlichen Zeit-
aufwand in den Alltag einbauen lassen; Ken-
nen der persönlichen Burnout-Fallen und wie 
man sich davor schützt; Kennenlernen und Nut-
zen neuer persönlicher Energieressourcen.
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Porträt

Die Autoren haben langjährige Erfahrung in 
der Leitung von Workshops und Seminaren für 
Führungskräfte. Als Coaches begleiten sie Ka-
derpersonen in ihrem Alltag, wenn es um The-
men der Softskills und des persönlichen 
Selbstmana gements geht. Sie bringen medizi-
nisches, psycho logisches und methodisch-di-
daktisches Wissen und eine fundierte Coachin-
gausbildung mit lösungs- und systemorientierter 
Methodik mit.
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