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Liebe Leserinnen und Leser

Verschiedene Regenerationsbereiche
schaffen den nétigen Ausgleich zur taglichen
Aktivitat, damit die Qualitat der Arbeits-
leistung, die Gesundheit sowie das tagliche
Wohlbefinden langfristig gewéhrleistet sind.
Innerhalb dieser Regenerationsbereiche
kommen echten Ruhepausen — es sind
eigentliche Liegepausen! — eine Schlussel-
rolle zu. Dass gerade sie zuerst dem
Mythos, ununterbrochen aktiv sein zu
kénnen, geopfert wurden, ist angesichts der
unvermindert sich anhdufenden Aufgaben-
fulle, die eine Unterbrechung zur Uber-
windung machen, vielleicht verstandlich. Die
Auswirkungen dieser pausenlosen Aktivitat —
gemeinsam Kaffeetrinken, Essen, und Sport
sind ja ebenfalls Aktivitaten! — treffen die
ganze Gesellschaft allerdings am Nerv.

In diesem Newsletter skizzieren wir die drei
Basisbereiche, in denen Erholung ndtig ist,
und zeigen an ein paar Beispielen, wie sich
mangelnde bzw. ausreichende Regeneration
auswirken.

Bernhard Brandli-Dietwyler

Zentrum fur Erholungskompetenz
(R&A)
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Personlicher Bereich

Zwischenmenschlicher Bereich

Arbeits- und Organisations - Bereich

Der personliche Bereich

Wer winscht sich das nicht? Vitalitat,
sprihende Kraft und Prasenz, so dass Sie
bereit sind fur Ihr Wohlergehen und lhre
Aufgaben im Alltag.

Ihr Kérper unterstitzt Sie, Ihr Geist ist wach,
und Sie sind motiviert. Der Zustand der
eigenen Verfassung hangt von der Einhaltung
des natirlichen Ruhe-/Aktivitatsrhythmus ab.
Sie spuren es selbst, nach einiger Zeit lasst die
Konzentration nach, Aufgaben zu erledigen fallt
schwer. Am liebsten wirden Sie sich einfach
hinlegen. Der Korper sendet Zeichen aus, die
Energievorréate sind ausgereizt. Die weitere
Aktivitat bringt eine verhéangnisvolle Aus-
schittung von Stresshormonen in Gang, die
auf langere Sicht schadigend wirken. Die
Gesundheit wird angegriffen, Korper, Seele
und Geist beginnen zu rebellieren.

Die Verantwortung liegt bei uns. Wir
entscheiden, den Kreislauf von Abbau und
Degeneration weiterlaufen zu lassen. Der weit
bessere Weg ist die Einhaltung natrlicher
Regelkreise, welche die vollstéandige
Regeneration und gute Leistungsbereitschaft
unterstitzen.

Der zwischenmenschliche Bereich

Untersuchungen zeigen, dass sich eine
gestorte Erholungsregulation negativ auf die
Fahigkeit zu Begegnung und Dialog auswirkt.
Ernest Rossi, der Autor der ,20 - Minuten
Pause* beschreibt dies anschaulich am
Beispiel der Familie.

Gut bemerken Sie das, wenn Sie nach einem
Acht-Stunden-Tag ohne bewusste Pause nach
Hause kommen. Jetzt ist die innerfamiliare
Kommunikation angesagt. Der Wortwechsel ist
oft karg. Man ist froh, wenn die Kinder nicht zu
viele Anspriche stellen, die Zeit fir die Pflege
der Partnerschatft ist gering.



Man flhlt sich ausgebrannt und ausgehdhilt;
in einer solchen Verfassung ist die Kraft fr
den Austausch kaum mehr vorhanden. Auf
diesem Boden ergeben sich schnell Konflikte.
Der Aufwand fur gute, gemeinsame
Losungen ist gross. Gute Kommunikation
setzt Prasenz voraus und die wiederum wird
aus einem Fundus von Lebendigkeit und
Kreativitat gespiesen.

Kommunikation ist ein wichtiger Schlussel fur
die Existenz unserer Gattung. Wir sind nicht
als Einzelwesen vorgesehen, wir mussen alle
Sinne aktiv einsetzen. Das schult unsere
Fahigkeiten, die Gemeinschaft miteinander
zu gestalten.

Arbeits- und Organisations - Bereich

Mehr als ein Drittel unseres 24 Stunden-
Rhythmus verbringen wir am Arbeitsort; in
der Firma, im Aussendienst, in einer

Institution. Hier sind wir gefragt und gefordert.

Wir sind im Austausch mit anderen
Menschen, die ganze Firma ist in einem
Netzwerk eingebunden. Was anderes soll
Prioritat haben, als die optimale Verfassung
aller Beteiligten?

Sobald mehrere Menschen zusammen-
arbeiten, entstehen Systeme. Eine Menge
von Verbindungen sind angelegt und deren
Qualitaten entscheiden schlussendlich tber

den nachhaltigen Erfolg dieser Gemeinschaft.

Bis dato hat man angenommen, dass
bessere Leistung und Effizienz bei der Arbeit
mit einem Mehr an Aufwand erreicht werden
kann. Anstrengung und einseitiger Gebrauch
unserer Potentiale fiihren aber kaum zu
wirklich guten Resultaten. Oft wird der Erfolg
auf Kosten anderer Bereiche erreicht,

z.B. Workaholic contra Gesundheit.
Fortschrittliche Betriebe beginnen um-
zudenken. Der Ausgleich von Regeneration
und Aktivitat wird sogar zum entscheidenden
Vorteil einer Firma.

Dann sind Manager und Verantwortliche

bereit, eine wirkliche Betriebskultur zu
unterstitzen und auf jeder Ebene die nétigen
Voraussetzungen dafur zu schaffen. Sie
betrachten die kontinuierliche Entwicklung ihrer
Mitarbeiter als Gewinn fur die ganze Firma.

Wir sind Uiberzeugt, dass ganze Systeme auf
die Beachtung der Erholungskultur angewiesen
sind. Die Erholungskultur wird ein unaus-
weichlicher Bestandteil der personlichen und
gemeinschaftlichen Organisation sein.

Kompetent fur umfassende Erholung —
weil wir es wert sind.

Das ,Zentrum fur Erholungskompetenz* halt
eine Vielzahl von Angeboten bereit:

Offentlicher Ruheraum in Ziirich
Sumatrastr. 5, 8006 Zirich
Geoffnet und betreut: Mo — Do, 12.00 — 14.00

Ruheraume fur Firmen und Institutionen

Beratung und Projektbegleitung fur Firmen,
Organisationen und 6ffentliche Verwaltungen.

Vortrage und Prasentationen
~Wie werde ich selbst erholungskompetent?*.

Kurse und Seminare
~-RuhePause — voll aktiv*

Kampagnen zu Ruhe & Aktivitat
Informationen und Pressestelle

zur Regeneration im Alltag.

Informationen und Kontaktleitstelle auf
unserer Homepage

www.ruhe-aktivitaet.ch
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