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Schliissel 8: Rhythmisieren - die Kraft des
gesunden Wechsels

Mithilfe dieses Schliissels erfahren Sie, wie Sie

®  durch rhythmisierenden Wechsel der Anforderungen an Ihr Gehirn, lhren Kér-
per und lhre Seele und

= durch rhythmisierende Strukturierung lhres Tages und lhrer Tatigkeiten und
sogar des Kontakts in Gesprachen und Gruppen lhren gesunden Takt finden,
mit dem Sie Energie- und Zeitverluste sparen und fiir Ihre Balance sorgen und

= zusammen mit Schlissel 1 sich kleine, wirksame Erholungsinseln und wohltu-
ende Abwechslung schaffen, produktiver und energievoller arbeiten und men-
tal, emotional, kérperlich und sozial fit bleiben.

In dieser Welt voll komplexer und schnell wechselnder Anforderungen ist es
nicht nur fir die Erhaltung Threr Gesundheit wichtig, den inneren Rhyth-
mus zu beachten. Es macht auch das Leben leichter und freudvoller. Wir
sind wie Pflanzen und Tiere »Rhythmuswesen«. So wie unser Blutkreislauf,
unsere Verdauung und unsere Atmung einem natiirlichen Rhythmus folgt,
so bendtigen wir den Wechsel von Wachsein und Schlafen, von Anspannung
und Entspannung, von Aktivitdt, leistungsfreien Zeiten und Nichtstun wie
die Luft zum Atmen. Unser Korper signalisiert den Takt.

Den eigenen, gesunden Rhythmus finden

Das wird umso wichtiger, je mehr wir Tatigkeiten ausiiben, die in erster Li-
nie einseitig den Verstand und logisches Denken beanspruchen und sitzend
durchgefiihrt werden.

Selbst bei Tatigkeiten, die wir gerne ausiiben, bedarf es mindestens eines
weiteren Elements, um die eigene Energie und die Schaffensfreude hochzu-
halten. Neben mehrmaligem tdglichen Innehalten (Schliissel 1) und einer
gewaltfreien, stimmigeren Art zu arbeiten (Schliissel 7), ist ein gesundes
Rhythmisieren von Tag und Tatigkeiten ein dritte entscheidende Sdule, leis-
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tungsfahig zu bleiben und fiir Arbeitszufriedenheit zu sorgen. Lassen Sie
sich vom Atemrhythmus inspirieren, der Ihnen den Weg weist, wie es leich-
ter und tiefer fliel3t. Der gesunde Atemrhythmus gleicht einer Wellenbewe-
gung: Dem aktiven Einatmen folgt eine Phase des passiven Ausatmens, der
sich eine kurze Pause des Nichtatmens anschliefRt, in der sich das vegetative
Nervensystem beruhigt. Auf den Arbeitsprozess iibertragen entspricht dem
aktiven Einatmen das aktive, produktive Tun und dem Ausatmen das Loslas-
sen: FreiRaum schaffen, sich entlasten, Aufriumen oder Ordnung schaffen.
In der dritten Phase gonnen wir uns eine kurze Pause, in der wir nichts tun
analog dem Nichtatmen, es uns gemiitlich machen und wach und entspannt
nach innen horchen, wenn die Luft raus ist.

Die kraftvolle Dynamik des Dreierrhythmus

Sie sind eingeladen, an einem Tag mit FreiRdumen mit einem rhythmisie-
renden Wechsel der Beanspruchung Ihres Hirns, Kérpers und Herzens spie-
lerisch zu experimentieren. Erkunden Sie, welcher Rhythmus Ihnen guttut.

Ubung: Spielerisch experimentieren mit rhythmisierendem Wechsel
der Beanspruchung von Kérper, Hirn und Herz

An einem Tag, an dem wenig zu tun ist, kdnnen Sie mit einer produktiven Tatigkeit
beginnen, wie beispielsweise Gartenarbeit oder einem Projekt, mit dem Sie etwas
erreichen wollen. Begleiten Sie sich freundlich-firsorglich aus der Beobachterpositi-
on. Sobald Ihre Energie oder Motivation etwas nachldsst, héren Sie auf und wechseln
zu einer anderen Tatigkeit, die Ihr Hirn, Ihren Kérper und/oder Ihr Herz auf eine an-
dere Art beansprucht. Sie kdnnen in sich hineinspiiren, nach welcher Tatigkeit Ihnen
ist, welche sich jetzt gut und stimmig anfuhlt ... Sobald Sie bemerken, dass lhre
Energie und Motivation wieder sinken, héren Sie auf ... Gonnen Sie sich eine kleine
Pause prasenten Nichtstuns oder Innehaltens (s. Ubungen bei Schliiissel 1). Fragen
Sie sich, wonach lhnen jetzt ist und spiren Sie in sich hinein. Gestalten Sie die kleine
Erholungspause so, wie es Ihnen gerade entspricht. Gehen Sie dem nach, was Ihnen
Freude bereitet. Sobald lhre Arbeitslust zuriickkehrt, nehmen Sie Ihre unterbroche-
ne oder eine andere Tatigkeit wieder auf. Erkunden Sie, inwieweit der Atemrhyth-
mus Ihnen helfen kann, Ihren eigenen, gesunden Rhythmus zu finden. Halten Sie
anschlieBend inne. SchlieBen Sie die Augen und nehmen Sie in Ruhe lhren Kérper,
Ihre Befindlichkeit und Ihre Stimmung wahr. Fragen Sie sich: Wie bin ich jetzt da?
Was war hilfreich an diesem Experiment?
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Horen Sie auf Ihren Korper, IThre Arbeitslust und Ihre inneren Impulse, so-
weit Sie die FreiRdume dazu haben. Erkunden Sie, wie viel leichter, freudvol-
ler und produktiver Sie arbeiten, wenn Sie Ihrem Rhythmus folgen: Wech-
seln Sie beispielsweise vom Sortieren, Ordnen, sich Uberblick und FreiRaum
verschaffen zum systematischen Arbeiten, vom strukturierenden zum eher
kreativen Teil, wenn Sie Seminare, Beratungsgespriche vorbereiten oder
Konzepte schreiben. Sobald Thre Energie und Motivation sinken, halten Sie
inne, spiiren in sich hinein, wonach Ihnen ist. Experimentieren Sie damit,
von produktiv-kreativen Tatigkeiten tiberzugehen zu eher leichteren oder
routinierteren Aufgaben. Vielleicht telefonieren Sie zwischendurch, was an-
dere Gehirnareale beansprucht. Streuen Sie immer wieder kleine Momente
des Innehaltens zwischen kreativ-produktive Phasen ein. »Ubrigens gehéren
auch Essen, Tasten, bewusstes Horen und Riechen zu den Tatigkeiten, die
Ihre Gehirnfunktionen ausgleichen und ganzheitlich anregen.« (Wegerle
2011, S.58)

Unliebsame Tatigkeiten gut platzieren und portionieren -
der Freude Raum geben

Experimentieren Sie damit, eher unliebsame Tétigkeiten gut zu platzieren
und zu portionieren. Wenn Sie die Wahl haben, gehen Sie ihnen dann nach,
wenn es fiir Sie stimmig ist und IThnen am wenigsten Energie raubt. Nicht
dann, wenn Ihr Verstand es sich vorgenommen hat und Sie Widerstand
iiberwinden miissen.

Beispiel: Eine meiner Klientinnen berichtete hoch erfreut, wie viel freudvoller es
fir sie war, die Urlaubsvorbereitungen, die sie friiher blockte und die ihr dann viel
Energie raubten, diesmal entsprechend ihrem Gespdir in kleine, wohl dosierte »Por-
tiénchen« aufzuteilen.

Experimentieren Sie auch damit, den Koérper beanspruchende Titigkeiten
wie Biigeln oder Putzen auf ungefahr 15 bis 30 Minuten zu beschrinken,
also nur, solange Ihr Riicken dazu sein Okay gibt. Eine weitere Energiespar-
methode ist, es sich beim Ausiiben etwas angenehmer zu machen. Wer Spaf3
daran hat, kann zum Beispiel Fegen oder Putzen mit eher tinzerischen Be-
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wegungen auszufithren, zur Musik oder mit einem Lied auf den Lippen in ei-
nem ruhigeren, flieRenderen und kraftsparenden Takt. Es darf auch Freude
und Humor bei der Arbeit dabei sein. Sie kénnen Ihren Arbeitsplatz auch zu
einem Wohlfiihlort gestalten, um es sich gut gehen zu lassen. Gendlin sagt,
dass der Korper in der Situation ist und die Situation im Korper ist.

Horen Sie tunlichst mit (begrenzt reizvollen) Tatigkeiten auf, wenn die
Energie und Lust sinkt und es zu viel Kraft kostet, den Widerstand zu tiber-
winden. Arbeiten Sie nur so lang, wie es Freude macht, und wechseln dann
in einen anderen Rhythmus. Das tut [hrer Gesundheit gut und erhoht nicht
nur Thre Lebensqualitit, sondern auch Ihre Arbeitsproduktivitét.

Beispiel: Ein Berater berichtete, dass er zunachst freudvoll in seinem Garten arbeite-
te. Doch er horte nicht auf seinen Kérper und beendete die Arbeit erst dann, als sein
Ricken schmerzte. Er fiihlte sich erschépft, die Stimmung sank auf den Nullpunkt, da
er zu spat bemerkte, dass er sich iGbernommen hatte.

Mit rhythmisierendem Arbeiten Zeit und Misserfolge sparen
und der Effektivitatsfalle entgehen

Die meisten Menschen sind morgens am frischesten und produktivsten und
im Laufe des Tages noch einmal am Spatnachmittag beziehungsweise fri-
hen Abend. Erforschen Sie Ihren personlichen Biorhythmus. Widmen Sie
sich, wenn moéglich, Thren wichtigsten (Herz-)Projekten, soweit sie Konzent-
ration und Kreativitit erfordern, bewusst dann, wenn Sie am fittesten sind.

Tun - FreiRaum schaffen - nichts tun

Experimentieren und erkunden Sie mithilfe von Schliissel 2 unterschiedli-
che Moglichkeiten, IThren Arbeitstag, Ihre Arbeitswoche, Thre Wochenenden
und Thren Urlaub rhythmisch zu strukturieren, wie es Ihrer Arbeits- be-
ziehungsweise Lebenssituation, Ihrem Typus und Ihrer jeweiligen Tagesver-
fassung und Befindlichkeit entspricht. Finden Sie heraus, welche Art von
Rhythmus Sie mental und korperlich fit hilt, sie energetisiert und Ihr Leben
erleichtert und bereichert. Spiiren Sie immer wieder in sich hinein, was sich
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jeweils fiir Sie stimmig anfiihlt. Spielerisches Ausprobieren verschiedener
Varianten macht das Leben leichter. Es erhoht nicht nur unsere ganzheitli-
che Leistungsfidhigkeit und Freude am Tun, sondern auch unsere Flexibilitat.

Ubung: Den inneren Rhythmus erkunden - frei von Terminen

Wie wadre es, an einem Wochenende mit einem terminfreien Tag zu experimentie-
ren? Untersuchen Sie - frei von Terminen -, wonach lhnen ist, welche Art von Rhyth-
mus lhnen behagt. Lassen Sie sich Gberraschen, was passiert, wenn Sie sich prasen-
tes Nichtstun génnen. Leisten Sie Ihrem inneren Erleben freundlich Gesellschaft und
warten Sie, bis ein (neuer) Impuls aus Ihrem Korper aufsteigt ... Wie fihlt es sich an,
wenn Sie lhrem inneren Impuls folgen? ...

Und horen Sie dann auf, wenn lhre Energie nachldsst. Lassen Sie sich iberraschen,
welcher Impuls dann aus lhrem Inneren auftaucht. Was tut dann gut? ... Erkunden
Sie, was in lhrem Inneren passiert, ohne einzugreifen. Spiren Sie immer wieder in
sich hinein, wie das fiir Sie ist. Andern Sie etwas, wenn es nicht mehr stimmt ... Viel
Freude!

Kleinste Auszeitinseln im Alltag fest installieren -
zweckfreie Zeit

Wie Biaume oder Pflanzen brauchen wir nicht nur Nahrung, die wir aufneh-
men, sondern ausreichend Luft und leeren (Frei)Raum um uns, um uns in
die Richtungen auszudehnen und zu wachsen, die fiir uns stimmig sind.

Eine meiner erstaunlichsten (Lebens)Erfahrungen ist, dass ich die span-
nendsten, schopferischsten und begliickendsten Momente meist erlebt habe
in den Sequenzen, wo ich mir nichts vorgenommen, mir Nichtstun gegénnt
habe und meinen inneren Impulsen folgend auf den Weg gemacht habe da-
hin, wohin es mich zieht, ohne etwas erreichen zu wollen.

Um unser Potenzial voll zu entfalten und mit der gesamten Intelligenz
und Kreativitit unseres Organismus Losungen fiir kniffelige Aufgaben zu
finden und neue, ungewdhnliche Wege zu beschreiten, die uns einen enor-
men Energieschub schenken, sind Frei-, Handlungsspiel- und Zeitraume
Gold wert.



