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In der Mittagspause

ins Konzert

Es muss nicht immer die Kantine sein: Warum nicht mal mittags

in die Philharmonie, zum Yoga oder ins Museum? Berufstatige

konnen zwischen zahlreichen Pausenfullern wahlen

Von Judith-Maria Gillies

onnerstag, 12.45 Uhr. Holger

Kiirten, Firmenberater bei

der Allianz in Koln, sitzt

aufmerksam im Zuschauer-

raum der Kolner Philhar-
monie zwischen Rentnern, Kindern und
anderen Berufstitigen. Vorn auf der Biih-
ne proben die Musiker des WDR Sinfonie-
orchesters Ausziige aus Bela Bartoks Un-
garischen Skizzen. Das Konzerthaus hat
zum Philharmonie Lunch eingeladen, ei-
ner Offentlichen Probe wihrend der Mit-
tagszeit. ,,30 Minuten kostenloser Musik-
genuss“, wie es auf dem Werbeplakat
heifst. Kiirten geniefst es, wihrend dieser
halben Stunde von der Arbeit abzuschal-
ten. Er ist hier regelmifiiger Gast. ,Der
Philharmonie Lunch ist fiir mich eine Al-
ternative zum {iblichen Kantinenbesuch
oder*, fiigt er schmunzelnd an, ,zum
Durcharbeiten.“

Kultur statt Kantine: Die Mittagpause
ldsst sich nicht nur zum Essen nutzen. Jen-
seits von Mentii 1, Metzgerbesuch oder Mi-
krowellenmampf warten auf Biiromen-
schen viele ausgefallene Pausenfiiller. Je
nach Gusto kdnnen sie a la carte zwischen
Kultur, Sport oder Entspannung wihlen.
Und wer Gliick hat, den unterstiitzt der ei-
gene Arbeitgeber sogar bei der etwas an-
deren Mittagspause.

Kein Wunder, denn die Vorteile liegen
auf der Hand - fiir Unternehmen und Be-
schiftigte. , Aktive Pausenangebote stei-
gern nicht nur die Leistungsfahigkeit und
das Tempo in der Arbeitszeit danach, son-
dern auch die allgemeine Arbeitszufrie-
denheit und moglicherweise sogar die Ge-
sundheit, sagt Christian Hohlweck, Di-
plom-Psychologe und Coach in K&ln. Der
Wechsel von der Schreibtischarbeit zu ei-
ner anderen Beschiftigung schirft unsere
Sinne und kurbelt so die Kreativitit an.
»,Das gibt uns die Moglichkeit, von der Ar-
beitswelt in eine andere Welt abzutau-
chen", erklirt die Miinchner Arztin Dag-
mar Ruhwandl (siehe Interview).

Allein die Kulturszene hilt nach High
Noon ein vielfiltiges Angebot bereit. Das
Kunstmuseum Stuttgart etwa bietet unter
dem Stichwort ,,Malzeit“ eine Fiihrung an,
bei der man in Lunch-Linge alles Wis-
senswerte zu einem Werk erfahrt - Lunch-
tlite inklusive. Das Museum Tucher-
schloss in Niirnberg lddt alle sechs bis
acht Wochen zu 30-miniitigen Montags-
konzerten ein. In Kdln lédsst sich bei der
Kunstpause abschalten. Einmal im Monat
wird in einem der vielen Museen der Stadt
ein 20-miniitiger Kulturtalk samt Snack
angeboten. Und die Philharmonie in Ber-
lin hat bis vor kurzem Ohren- und Gau-
menschmaus sehr schén kombiniert. Im-
mer dienstags ab 13 Uhr 30 konnte man
dort 40 Minuten Kammermusik inklusive
Essen geniefien.

Doch nicht nur die Kunst lockt - auch
der Korperkult. Einige Hotels wie das At-
lantic Kempinski in Hamburg oder das In-
tercontinental in Berlin 6ffnen ihre Pfor-
ten auch Nicht-Gisten fiir Wellness- oder
Kosmetikbehandlungen. In vielen Fitness-
studios stehen mittags Kurse zum Kreis-
laufankurbeln oder Entspannen auf dem
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Programm. Wer in Frankfurt Dampf ablas-
sen will, kann dies beim Lunch Box im Fit-
nessstudio Misogi Pro tun: einem Boxpro-
gramm von zwOlf bis zwei - nicht nur fiir
frustrierte Banker der Mainmetropole.

Den Trend zur kreativen Mittagspause
unterstiitzen auch mehr und mehr Unter-
nehmen. Unilever Deutschland in Ham-
burg schaffte schon vor rund zehn Jahren
einen Teil des Casinos ab, um in den Réu-
men ein Fitnessstudio aufzubauen. ,,Ein
Ort, an dem Fithrungskrifte abgeschirmt
von den anderen Mitarbeitern essen,
schien uns nicht mehr zeitgemif. Ein Ort,
an dem alle Mitarbeiter etwas fiir ihre Fit-
ness tun konnen, schien eine viel bessere
Idee zu sein“, sagt die Pressesprecherin
des Unternehmens, Katja Praefke. Wo frii-
her edel gespeist wurde, wird heute ehr-
lich geschwitzt - beispielsweise in der
»Aktiven Pause“ mit Gymnastik oder beim
Indoor Cycling. Wer es besinnlicher mag,
macht Chi-Gong oder Yoga-Flow. Alterna-
tiv stehen im dritten Stockwerk der Fir-
menzentrale Ruhe-Oasen -_ mit vibrie-
renden Massagesesseln oder Liegen fiir
den Power Nap.

Mitarbeiter bei SAP in Walldorf konnen
sich nach einem Vormittag vorm PC bei
Zen, Bauchtanz oder Business Yoga rege-
nerieren. Beim Miinchner Telekommuni-
kationsunternehmen O2 Germany lockt
das firmeninterne Fitnessstudio zur Mit-

tagszeit mit reduzierten Beitrigen. Wer
aufs Essen nicht verzichten will und trotz-
dem ein bisschen Ablenkung sucht,
kommt auf dem Weg von der Kantine an
einem Tischkicker vorbei. Auferdem im
Mittagsangebot: ein Chill-out-Room, Pila-
tes, Yoga, Massagen, Laufgruppen, Jon-
glieren und Freiklettern an der Kletter-
grotte. Viele Kurse sind auf Nachfrage der
Beschiftigten eingerichtet worden. ,,Wir
verlangen den Mitarbeitern viel Leistung
ab. Da wollen wir ihnen natiirlich auch
Freirdume zum Auftanken zur Verfiigung
stellen®, sagt Swen Grauer, Head of Corpo-
rate Activities. Die Kurse sollen dafiir sor-
gen, dass die O2-ler von der Arbeit ab-
schalten konnen. ,,Wenn sie lachend an
den Arbeitsplatz zuriickkehren, war die
Pause ein voller Erfolg“, ist Grauer vom
Erfolg der Aktionen iiberzeugt.

Ahnliche Kriterien legt auch der Esse-
ner Mischkonzern Evonik Industries, die
ehemalige RAG/Ruhrkohle, an. ,,Wenn bei
uns ein Mitarbeiter mittags mit der Sport-
tasche in der Hand verschwindet, wird er
von den Kollegen nicht schief angeguckt -
hochstens bewundernd, sagt Ulrich Bor-
mann, Leiter Corporate Human Resour-
ces. Im firmeninternen Fitnessforum kon-
nen die Evoniker bei der ,Aktiven Mit-
tagspause“ ihren Kreislauf ankurbeln -
oder progressive Muskelrelaxion, autoge-
nes Training sowie Ausdauer- und Kraft-

training belegen. Evonik subventioniert
die Trainings. Mitarbeiter zahlen mit Zeh-
nerkarte nur 2,50 Euro pro Kurs. ,Das ist
sehr gut investiertes Geld“, meint Ulrich
Bormann. ,Denn die Work-Life-Balance
unserer Mitarbeiter steigt. Und wir wer-
den als Arbeitgeber attraktiver.“

Von Arbeitgebern, die solchermafien
die Mittagspausen ihrer Mitarbeiter ver-
stiRen, konnen die meisten Berufstitigen
allerdings nur triumen. Sie miissen selber
eine aktive Auszeit fiir sich suchen - und
ihren inneren Schweinehund {iberwinden.
Das funktioniert meist, indem die eigenen
Erholungsziele nicht allzu hoch gesetzt
werden. Auch fiinf Minuten Gymnastik
am offenen Fenster sind besser als nichts.

Egal, ob kleine oder grofe Pause: Der
erste Schritt sollte immer sein, eine wirkli-
che Zisur von der Arbeit zu machen - und
keine Pseudo-Pause. ,In vielen Jobs ver-
schwimmen Arbeit und Pause immer
mehr. Da machen manche Leute gar keine
Pause®, erldutert der Psychologe Christian
Hohlweck. ,,Wer mittags seine Post sor-
tiert, Ablage macht oder mit der ganzen
Abteilung samt Chef in der Kantine eine
Teambesprechung abhilt, macht keine
wirkliche Pause®, stellt der Kdlner Coach
klar. Seine Empfehlung heif’t deshalb ganz
einfach: ,,Folge nicht immer automatisch
dem allgemeinen Herdentrieb in die Kan-
tine, sondern nimm deine Mittagspause

Eine Stu-
dentin, die
in der
Staats-
bibliothek
gleich
nebenan
arbeitet,
- macht ihre
Mittags-
pause auf
i einer
Parkbank
vor der
Berliner
Philharmo-
nie. (Fo.)
Lunch-
Konzert in
der Phil-
harmonie

—
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selbst in die Hand. Denn nur
du selbst weifst, was dir wirk-
lich gut tut.”

Dabei hilft es auch, sich
raumlich vom Arbeitsplatz zu
entfernen und fiir Reizwech-
sel und Abwechselung zu sor-
gen. Hohlweck: ,,Wer allein in
einem Biiro sitzt, kann viel-
leicht in einem trubeligen Ca-
fé gut abschalten. Wer einen
trubeligen Job hat, packt sei-
ne Butterstulle moglicher-
weise auf einer stillen Park-
bank aus.“ Der eine erfrischt
Korper und Geist bei einem
Spaziergang um den Block,
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,,Die Messlatte
nicht so
hoch hangen™

Die Arztin Dagmar Ruhwandl, Lehr-
beauftragte an der Technischen Uni-
versitit Miinchen sowie Inhaberin
der Miinchner Firma , Erfolgreich oh-
ne auszubrennen® erklart, warum
kreative Mittagspausen besonders
viel beschiftigten Mitarbeitern gut
tun.

DIE WELT: In der Mittagspause ins
Konzert, in den Wald oder ins Muse-
um: Was bringt das?

Dagmar Ruhwandl: Es gibt uns die Mog-
lichkeit, von der Arbeitswelt in eine
andere Welt abzutauchen. Gleichzei-
tig schirfen wir damit unsere Wahr-
nehmung. Statt nur am Schreibtisch
zu sitzen, werden plotzlich andere
Sinne angesprochen. Wir horen, rie-
chen, tasten... Das belebt Kérper und
Geist. Der Korper lernt, diese Reize
als angenehm und entspannend
wahrzunehmen und schiittet da-
durch weniger Stresshormone aus.

Viele Biiroarbeiter behaupten, fiir
solche Aktivitdten mittags keine Zeit
zu haben.

Das mag sein. Um ins Schwimmbad
zu gehen, reicht eine normale Mit-
tagspause kaum aus. Dazu kommt der
Perfektionismusanspruch, besonders
bei Fiihrungskriften. Von ihnen hort
man hiufig so Sitze wie ,,Erst wenn
die ganze Arbeit erledigt ist, kann ich
die Mittagspause aktiv gestalten®.
Aktiv heifit dann oft: Wieder Leis-
tung erbringen, zum Beispiel bei ei-
nem Fiinf-Kilometer-Waldlauf den
Korper zu stihlen. Wer so denkt, ar-
beitet oft zu lange und legt Pausen
meist zu spét ein.

Ich rate immer, die Messlatte nicht
so hoch zu hingen. Auch kleinere Ak-
tivititen bringen ein Pausengefiihl.
Statt des Waldlaufs kann es auch der
Spaziergang um den Block sein, ein
Schwatz mit den Kollegen in frischer
Luft vor dem Biiro oder das Horen
des Lieblingsliedes auf dem mp3-
Player.

Was sollte man beachten bei der Ge-
staltung seiner Mittagspause?
Zuerst sollte man sich klarmachen,
dass Besinnung und Entspannung
zur produktiven Arbeit gehoren. Eine
Mittagspause hilft
dabei, auch nach-
mittags leistungsfi-
hig zu Dbleiben.
Trotzdem darf nicht
der Leistungsgedan-
ke im Vordergrund
stehen, sondern die
Auszeit von der Ar-
beit. Eine Pause
sollte  schlieflich
nicht auch noch in
Stress ausarten.

Um fiir sich die pas-
sende Form der Be-
schiftigung zu fin-
den, hilft es, eigene
Leidenschaften wie-
der zu beleben. Wer

ein anderer bei einem Schau-
fensterbummel, der nichste
vielleicht beim Schaukeln auf
dem nahe gelegenen Spielplatz.
Ob der gewiinschte Erholungseffekt er-
reicht ist, merkt man, sobald man wieder
im Biiro sitzt. Fithlt man sich erfrischt und
fillt der Wiedereinstieg in die Arbeit nicht
allzu schwer, war die Mission erfolgreich.
Dieses Gefiihl kennt auch Konzertbesu-
cher Kiirten. Das einzige Manko seines
Termins in der Philharmonie: Statt eines
warmen Mittagessens gibt es heute nur
ein Brotchen am Schreibtisch. ,,Aber das
macht nichts, sagt der Allianz-Mitarbei-
ter. ,,Dafiir hatte ich den Kulturgenuss.“

Arztin Dagmar Ruhwandl

zum Beispiel schon

als Kind gern ein In-
strument gespielt hat,
wird vermutlich gut in einem Kurz-
konzert auftanken konnen. Wer Fuf3-
ball gespielt hat, kdnnte mit einem
Kollegen ein paar Bille kicken. Und
wer an kein Hobby ankniipfen kann,
kann sich etwas Neues suchen. Denn
ein, zwei Leidenschaften neben der
Arbeit sorgen generell fiir mehr
Gleichgewicht im Leben - weit {iber
die Mittagpause hinaus.

Das Interview fiihrte Judith-Maria
Gillies
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Sprachen & Sprachreisen
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