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Patrizia Tonin, Vorstand der

Coaching-Vereinigung OVS.
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Kraft tanken fiir den Job

Wie man die Feiertage am besten nutzt, um

gestarkt in die Arbeit zuriickkehren zu kénnen

den Weihnachts-
A feiertagen und

rund um Silvester
ist es wichtig, sich zu erholen,
»um danach wieder gestirkt
zur Arbeit zuriickkehren zu
konnen“, sagt Patrizia To-
nin, Vorstandsmitglied der
Osterreichischen  Vereini-
gung fiir Supervision und
Coaching aftir hat
sie folgende Ratschlige:
© Um die Gedanken an den
Job wirklich loszulassen,
sollte der Ubergang von der
Arbeit in die Freizeit klar
markiert werden: ,,Hier kann
ein Ritual helfen: sich etwas
Schones kochen, eine Runde
spazieren gehen oder etwa
symbolisch die Arbeitsklei-
dung ablegen und sich ein
Bad einlassen.“

© Wenn im Urlaub stressige
Gedanken an die Arbeit auf-
kommen, muss ebenso eine
klare Abgrenzung stattfin-
den. Tonin empfiehlt, inner-
lich ein klares ,,Stopp!“ aus-
zusprechen. ,,Sind die Ge-
danken wirklich wichtig,
kann man sie aufschreiben.“
© Das Thema Arbeit darf
trotz der Feiertage nicht als
Tabuthema verstanden wer-
den werden. In Gesprichen
mit Partnern, Freunden oder
anderen guten Zuhorern darf
man sich auch iiber den Job
austauschen. ,,Das ist entlas-
tend und besser, als Frust und
Sorgen mit sich selbst auszu-
machen und Impulse zuriick-
zuhalten.“

© Zwischendurch innezuhal-
ten und auf die eigene At-
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mung zu achten kann laut
Tonin Wunder wirken. ,,Da
reichen schon zwei Minuten
tdglich: tief ein- und ausat-
men, dabei bewusst auf die
Atmung achten. Das kann
man auch direkt mit dem Ri-
tual verbinden, das den
Schnitt zwischen Arbeit und
Freizeit einfiihrt.“ Die Feier-
tagesollen jedenfalls der Ent-
spannung dienen. ,,Nur so
kehrt man danach wirklich
regeneriert und erholt in die
Arbeit zuriick!“
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