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Es gibt die weitverbreitete und irrige 

Annahme, dass Menschen am Ar-

beitsplatz Pausen benötigen.  Wahre 

Leistungsträger*innen wissen jedoch: 

Pausen sind nur für jene, die nicht ef-

fizient genug sind. Wer Grosses errei-

chen will, sollte sich von dem Mythos 

der Erholung und Regeneration verab-

schieden und endlich produktiv sein. 

Wahre Führungskräfte schlafen 
nicht, sie laden nur kurz ihren Akku
Jeff Bezos, Elon Musk, Tim Cook – alle 

stehen um 4.00 Uhr morgens auf. War-

um? Weil der frühe Vogel nicht nur den 

Wurm fängt, sondern auch keine Zeit 

mit unnötiger Erholung verschwendet. 

Wer seine Karriere ernst nimmt, weiss: 

Schlaf wird überschätzt. Wer braucht 

schon acht Stunden Schlaf, wenn er 

in dieser Zeit vier Meetings leiten, 

zwei Bücher schreiben und ein Start-

up gründen könnte? Mikro-Schläfchen 

während der Zoom-Calls reichen voll-

kommen aus!

Wer hart arbeitet,  
hat keine Zeit für Müdigkeit
Müdigkeit ist ein soziales Konstrukt. 

Erfolgreiche Menschen brauchen kei-

ne Kaffee- und keine Mittagspause. 

Das wäre Zeitverschwendung. Statt-

dessen maximieren sie ihre Zeit, in-

dem sie ihre Mahlzeiten in den fünf 

Minuten zwischen zwei Calls zu sich 

nehmen – bevorzugt in Form eines pro-

teinreichen Powersnacks, direkt aus 

der Tasche gezogen. Wer beim Essen 

sitzt, hat bereits verloren.

Fokus ist alles –  
und Pausen sind nur Ablenkung
Pausen unterbrechen den Flow. Ein*e 

echte*r High-Performer*in weiss: Wenn 

	

HERZLICH WILLKOMMEN!
Um 4.00 Uhr aufstehen, produktiv 
sein von der ersten Sekunde an, ja 
keine Pausen, die die Effizienz be-
einträchtigen, und das möglichst 
24 Stunden lang, das ist der Mythos 
erfolgreicher Führungskräfte, der von 
vielen Möchtegern-Influencern auf 
sozialen Medien propagiert wird. 
Dass das Blödsinn ist, scheint nicht 
für alle offensichtlich. Wer tatsäch-
lich auf Pausen verzichtet, riskiert 
nicht nur seine Gesundheit, sondern 
auch seine langfristige Leistungs-
fähigkeit. Deshalb ist es wichtig, 
ab und zu doch mal durchzuatmen 
und nicht alles zu glauben, was auf 
sozialen Medien oder in pseudo-
wissenschaftlichen Büchern kursiert 
(Seiten 2–3). Carmen Kuczera macht 
uns darauf aufmerksam, wie Zeit un-
ser Leben bestimmt und wie wichtig 
wertvoll echt gelebte Zeit ist (Seiten 
4–5). Sandra Künzler führt uns ein in 
die Wichtigkeit von Erholungsphasen 
im Spitzensport und zeigt uns, wie 
strategische Pausen nicht nur die 
kognitive Leistungsfähigkeit, sondern 
auch das allgemeine Wohlbefinden 
steigern können (Seiten 6–7). Rima 
Nouri gestaltet mit uns Räume, in 
denen wir Kraft schöpfen, Klarheit 
gewinnen und uns neu ausrichten 
können (Seiten 8–9). Und wir be-
leuchten die Wirkung von Pausen in 
Gesprächen (10–11).

Ihr Persönlichkeit-Redaktionsteam

  
Elfie J. Czerny & Dominik Godat

EDITORIAL MYTHOS PAUSE
Pausen am Arbeitsplatz sind überbewertet. Erfolgreiche Menschen 
plädieren für die ultimative Effizienz. Anstatt Pausen einzulegen, 
können Sie in dieser Zeit produktiv sein und Grosses erreichen. 
Und dies immer und jederzeit.*

	� von Dominik Godat & Elfie J. Czerny
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Als Kinder lernen wir die Uhr zu lesen, 

bekommen unser erstes Exemplar 

ans Handgelenk und wissen fortan, 

wie früh oder spät es ist. Unvorstell-

bar, wie unser Alltag ohne die Zeit 

aussehen würde. Vieles würde gar 

nicht mehr so ohne Weiteres funktio

nieren, wären da nicht die Zahlen 

auf dem Zifferblatt oder heute die 

digitale Version davon, welche uns 

den Tag strukturieren und uns einen 

Rahmen und auch gewisse Sicherheit 

geben. Die Zeit ist auch ein Mess-

instrument für uns, zeigt sie uns im 

Sport beispielsweise, wie lange eine 

Übung geht oder ob wir auf der glei-

chen Laufstrecke schneller unterwegs 

waren. Somit gibt sie uns auch an, 

wo wir leistungstechnisch stehen, im 

Vergleich zu uns selbst und anderen. 

Beim Kochen und Backen hilft uns 

die Zeit bei der richtigen Zubereitung 

der Speisen, ohne dass wir dauernd 

probieren müssen, ob die Garpunkte 

bereits erreicht sind. In der Sprache 

gibt es etliche Redewendungen zum 

Thema Zeit wie: «Gut Ding will Weile 

haben», «Kommt Zeit, kommt Rat», 

«Zeit ist Geld», «Die Zeit heilt alle 

Wunden», «Die Zeit totschlagen», «Die 

Zeichen der Zeit erkennen».

Unser Zeitgefühl
Die Wahrnehmung von Zeit ist immer 

wieder anders. Stehen wir beispiels-

weise im Supermarkt an der Kasse in 

einer langen Schlange, kommt uns die 

Zeit ewig vor, wir hätten es gerne et-

was schneller. Verbringen wir Zeit mit 

unseren Liebsten, sind wir im Urlaub 

oder in eine Arbeit vertieft, so fliegt 

die Zeit nur so davon, wir würden sie 

gerne anhalten. Im Schlaf können wir 

sie nicht bewusst wahrnehmen, es sei 

denn, wir liegen wach und bekommen 

kein Auge zu. Dann erscheint sie uns 

endlos, und wir wollen nur eines: sie 

verschlafen. Besonders zu spüren be-

kommen wir die Zeit, wenn wir durch 

verschiedene Zonen reisen, unser ei-

gener Biorhythmus gerät durcheinan-

der, wir haben einen Jetlag und brau-

chen eine Weile, bis wir uns an die 

neue Zeit gewöhnt haben. 

Unser Alltag ist in der Regel recht 

durchgetaktet, kaum jemand, dessen 

Terminplan nicht bis an den Rand ge-

füllt ist. Wie häufig sind wir in Eile und 

begegnen zufällig jemandem, den wir 

schon länger nicht mehr gesehen ha-

ben? Vielleicht würden wir ja gerne mit 

der Person einen Schwatz abhalten, 

doch uns sitzt der Pendenzen-Teufel im 

Nacken, der uns antreibt. Wir möchten 

möglichst viel von unserer To-do-Liste 

streichen, alles erledigen. Es macht 

uns irgendwie auch stolz, und am Ende 

des Tages haben wir alles erledigt, un-

sere Akkus sind leer. Ja, das Buch, 

das können wir doch ein anderes Mal 

weiterlesen, oder Sport, den können 

wir doch auch morgen noch machen. 

Ach ja, man wollte ja eigentlich den 

Kindern noch die Gutenachtgeschichte 

vorlesen. Dann halt morgen, sie schla-

fen ja ohnehin schon. Heute hatten wir 

nun wirklich keine Zeit für alles. Aber 

haben wir wirklich keine, oder nehmen 

wir sie uns nicht? 

Haben wir Zeit zum Verschwenden?
Die Qualität der Zeit wird uns nur 

schon bewusst, wenn wir mal unser 

Handy ausschalten, für ein paar Stun-

den, für einen Tag und, wer es sich 

erlauben kann und möchte, auch mal 

länger. Womöglich fühlen wir uns erst 

mal leer, da uns deutlich vor Augen 

geführt wird, wie viel Zeit und Auf-

merksamkeit das kleine Gerät täglich 

in Anspruch nimmt. Wir fragen uns, 

wie wir die Zeit sinnvoll mit anderen 

Dingen nutzen können, und nach und 

nach schärfen sich unsere Sinne. Wir 

nehmen wieder bewusster Geräusche 

wahr, unsere Augen sehen wieder kla-

rer, unsere Nase nimmt intensiver Ge-

rüche wahr. Ein Gang in der Natur wird 

zur wahren Sinnesreise. Mit der Zeit 

wird auch unser Kopf ruhiger, der Mo-

ment, in dem wir anfangen, uns wieder 

selbst mehr wahrzunehmen. Gefüh-

le zeigen sich, die verborgen waren, 

dies kann uns herausfordern, sogar 

überfordern. Wir dürfen ihnen Raum 

geben, Zeit geben und sie einfach mal 

sein lassen. Nicht hinterfragen, nicht 

analysieren, nicht verdrängen, einfach 

nur sein. Alles, was unser Innerstes 

nun will, ist, dass wir uns Zeit neh-

men, hinzuhören, zu fühlen, und das 

fällt uns oft so schwer.

Wie Zeit unseren Alltag prägt
Was wäre, wenn wir unseren Tag mal 

ohne Uhr verbringen? Wir wüssten 

nicht, wann wir aufstehen würden. Wir 

würden uns ein Frühstück machen, 

einen Kaffee trinken und zur Arbeit 

fahren. Aber woher wissen wir, ob wir 

ICH HABE KEINE ZEIT – ODER?
Gesundheit, Liebe und Zeit – so wichtig für uns alle, wir können diese Dinge mit Geld nicht kaufen, 
und unsere Welt gerät schnell ins Wanken, wenn sie uns fehlen. Je älter wir werden, desto mehr wird 
uns die Qualität der Zeit bewusst, rasch fliegen die Jahre vorüber, und die Welt dreht immer schneller, 
sodass uns fast schwindelig wird. Wo ist die Pause-Taste?

	� von Carmen Kuczera


