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Liebe Leserinnen und Leser

Die grosse Sommerpause ist vorbei. Vielleicht
haben Sie diese Zeit genutzt, um Distanz zum
Alltag zu schaffen, um innezuhalten und abzu-
schalten. Vielleicht sind auch Sie frisch und
mit neuem Elan ins Alltagsleben zuriickge-
kehrt.

Zurzeit wahlen viele Printmedien die ,Gezeiten
fur Korper und Seele* als Thema. Uber das
Burn-out-Syndrom wird schon langer ge-
schrieben. Jetzt endlich wird die oder vielmehr
unsere Losung gefordert: die Ruhepause.

In unserem Zentrum fir Erholungskompetenz
lernen Sie, Ruhepausen optimal zu gestalten
und in Ihren Alltag zu integrieren. Auch dieses
Mal offerieren wir Ihnen einen erfrischenden
Beitrag in Form eines Erfahrungsberichtes. Er
heisst ,Die Kurzpause“ und stammt aus der
Feder von Bernhard Bréndli-Dietwyler.

Alles ist im Fluss — R&A l&sst sich treiben

e Am Event ,ZiriMobil* vom Sonntag,
25. September ist das Zentrum fur Erho-
lungskompetenz / R&A naturlich mit dabei.
Unser Stand befindet sich am Limmatquai
neben dem Helmhaus. Unter anderem er-
wartet Sie ein Wettbewerb mit feinen Preisen
und wie kann es anders sein, ein ,, Restpoint
on the street”.

e Im Fruhjahr hat R&A das Interesse von Ra-
dio und Fernsehen auf sich gezogen. Zu se-
hen war unser Unternehmen im West-
schweizer Fernsehen TSR in der Sendung
.Mise au point‘, zu hoéren bei DRS1 und
DRS3. Diese Sendungen kénnen Sie live auf
www.ruhe-aktivitaet.ch abrufen.

e Wir suchen Partner fir unser Pilotprojekt
,RuhePausen im Unternehmen®. Zusammen
erarbeiten wir, wie Sie Arbeitsbedingungen
und Effizienz in ihrem Unternehmen verbes-
sern kdnnen. Nehmen Sie mit unserem Peter
Schneck Kontakt auf; er wird Sie Uber alle Ein-
zelheiten informieren. Tel direkt: 055 211 18 68
Mail: p.schneck@ruhe-aktivitaet.ch.

Stimmen zu Ruhe + Pausen
Aus ,Psychologie Heute — Juli 05*

Das Nachstliegende und Unaufwandigste tun

wir nicht: Wir geben dem Korper und der Seele
keine Chance, sich zu erholen — und zwar mehr-
mals taglich. Wir sind immer noch regelrecht
LZeitblind“, wenn es um die Gezeiten des Kor-
pers und der Seele geht: “Nicht zu wissen, dass
man eine innere Zeitstruktur hat, ist so, als
wisste man nicht, dass man ein Herz oder eine
Lunge hat*, meint die Chronobiologin Gaer Luce.
Wir brauchen in unserer reiziberfluteten Welt
ein geschérftes Bewusstsein fur die leisen Pro-
zesse im Organismus. So wie der Schlaf eine
bestimmte ,Architektur® haben muss, damit er
erholsam und regenerativ ist, so muss auch das
Wachbewusstsein den Gezeiten des Korpers
folgen. Wenn wir die vitalen Schwingungen nicht
respektieren und gewaltsam unterdriicken, droht
uns kurzfristig die Erschépfung, langfristig
Schlimmeres.

Johann Beran; Unternehmensberater,
Unternehmer, Wien

~wWenn die physiologisch nétigen Pausen nicht
eingehalten werden, schneidet sich das Unter-
nehmen ins eigene Fleisch: Die Produktivitat der
Mitarbeiter sinkt; die Kreativitdt nimmt ab. Kran-
kenstande, vor allem langere, steigen, und die
Motivation der Mitarbeiter sinkt, weil sie sich
standig Uberfordert flihlen.



Das Motto muss sein: Wer die Pausen, die er
braucht, nicht macht, schadet dem Unterneh-
men denn wer sich nicht erholt, kann nichts
leisten. So dick aufzutragen ist auch deshalb
notwendig, weil das Verbot, am Arbeitsplatz
einfach nichts zu tun, ganz tief in den Kopfen
eingepragt ist und dieser Schalter nachhaltig
umgelegt werden soll.

Adrian Holderegger, Professor fur Ethik
Universitat Freiburg / CH

Das ,biomorphe* Modell, das sich am Leben-
digen orientiert, will die Gesellschaft und ihre
Systeme nach einem organischen Vorbild be-
greifen. Das Leben hat Eigenzeiten, einen
eigenen Rhythmus. Lebendiges lasst sich
nicht beliebig der Veranderung, Anforderung
und Beschleunigung aussetzen. Sozialgefiige
— und erst recht der Einzelne — brauchen Um-
Welten, in denen zwischen Leistung und Ru-
he, Handeln und Musse, héchster Konzentra-
tion und Gelassenheit ein Ausgleich gefunden
werden kann. Dies musste als verpflichtende
.fegulative ldee“ in unsere Wirtschafts- und
Sozialgestaltung eingehen. Wer sich darauf
einlasst, erkennt, dass durch einfache organi-
satorische Massnahmen Veranderungen her-
beizufiihren sind, sei es im privaten, berufli-
chen oder politischen Bereich: Freizeitaktivita-
ten brauchen nicht das Muster der Leistung zu
kopieren, Unternehmen kdnnen durch abge-
sprochene Arbeitszeitplanung und durch die
Partizipation der betroffenen Stress abbauen,
die politische Offentlichkeit kann sich am Prin-
zip der ,Besonnenheit” orientieren, was vor
manchen hektischen Reformen bewahrt.

Kurzpausen — Bernhard Brandli-Dietwyler

Machen Sie es sich zur strengen Pflicht, nach
jeder Aufgabe, die Sie beenden, eine Kurz-
pause einzuschalten. Zum Beispiel wenn Sie
eine langere Korrespondenz erledigt, einen
Schrank eingeraumt, eine Tischplatte geschlif-
fen, eine Lektion erteilt haben. Falls Sie ohne-
hin die Liegepause pflegen, dauern solche
Kurzpausen 3-5 Minuten. In langeren Sitzun-
gen, deren Verlauf Sie nicht selbst bestimmen,
ergreifen Sie einen giinstigen Moment — eben,

wenn zB ein Geschéft erledigt ist, oder gerade
eine langere Diskussion im Gange ist (Sie ver-
passen dabei selten etwas; ein allfalliges Ergeb-
nis erfahren Sie spater) —, entschuldigen Sie
sich fur einen Moment und gehen Sie, falls kein
ruhiger Nebenraum verfugbar ist, in die Toilette
(das passt ohnehin oft). Sitzen Sie ganz aufrecht
da, lassen Sie Ihre Arme seitlich hangen und
schliessen Sie die Augen. Oder legen Sie lhre
Arme auf die Oberschenkel und Ihren Kopf dar-
auf; oder lhr Gesicht in die Hande. Auch dabei
sind lhre Augen stets geschlossen.

Diese Zasur tut fir Sie automatisch das, was Sie
jetzt brauchen. Sie schafft Abstand zur eben
beendeten Téatigkeit. Sie fahrt das System fir
eine Kurzregeneration herunter, insbesondere
fur Entspannung und Sammlung. Plus die Zasur
ordnet lhre Agenda und zeigt deutlich auf, was
als N&chstes ansteht. Gut mdglich, dass das
etwas anderes ist, als Sie — pausen-los! — im
Begriff gewesen wéren zu tun!

Mit etwas Ubung wird Ihnen auf diese Weise
stets klar, was jetzt das Richtige ist. Und wenn
es bloss das ist, dass Sie jetzt endlich deutlich
spiren, dass Sie zur Toilette missen.

Sollten Sie nach 1, 2 Minuten feststellen, wie
mude Sie in Wahrheit sind — und dartber er-
schrecken, dass Sie ohne diese Selbstbesin-
nung vielleicht stundenlang weitergearbeitet hat-
ten —, so planen Sie sofort die ndchste Gelegen-
heit fur eine echte Liegepause, falls es unmog-
lich erscheint, das sofort zu machen.

Nach dieser Kurzpause gehen Sie wahrschein-
lich ziemlich stressfrei zur nachsten Aufgabe
Uber. Sie wissen jetzt ja, was das Richtige ist
und konnen allfallige Umstellungen gleich orga-
nisieren. Sie vermeiden es, noch tiefer in Ruhe-
schuld zu geraten und leben gestnder. Vor al-
lem: Sie altern langsamer!
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