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Sehr geehrte Damen und Herren R & A aktuell

Der R&A Newsletter erscheint in neuem Kleid. Sie erhalten e R&A war beim Ziiri mobil vom 25.

aktuelle Informationen von R&A, fiir Sie leuchten wir Hinter-
grinde der Regeneration aus und fihlen den Ruhe-Puls von
Gesellschaft und Wirtschaft. Dies alles prasentiert sich in un-
serem blau-roten Outfit. Gleichsam haben sich im Haus des
Zentrums fur Erholungskompetenz neue Angebote geformt;
R&A.biz - Produkte fur Firmen und Organisationen und die
Erholungsschule, z.b. fir chronisch gestresste Manager.
Und in dieser Ausgabe sagen uns drei Frauen, was sie von
tagtaglicher Regeneration halten. Lesen Sie weiter...

Melchior Ryser-Inderbitzin, R&A

Aktiv werden aus der Stille heraus

Die Erholungsschule

Oft bringen wir Erholung ins Spiel, wenn uns das Wasser am
Hals steht. Sie kennen den Ferienbeginn; endlich kann der
gestresste Alltag hinter uns gelassen
werden. Es kommt anders.

Wir sind gereizt, wir werden krank.
Unser Organismus kann nicht von ; >
heute auf morgen umschalten. ; ‘x

Erholung muss Uber die ganze e
Zeitspanne eingelbt, ja wieder e

neu gelernt werden. l r

Das Zentrum fir Erholungskompe- ]

tenz - R&A bietet die Erholungsschule an - fur chronisch ge-
stresste Menschen und Menschen mit Burnout-Symptomen.
Was dirfen Sie erwarten? Wir erstellen eine Ruhe— und Akti-
vitdtsanalyse, wir beraten mit lhnen mdgliche Losungen, wir
entwickeln fur Sie ein Projekt Erholungskompetenz, wir be-
gleiten Sie bei Ihrem Projekt Erholungskompetenz und wir
fuhren mit Ihnen Erfolgskontrollen durch.

Wenden Sie sich an uns. Ein/e Mitarbeiterln von R&A wird
sich mit IThnen in Verbindung setzen. Tel: 044 262 52 22,
E-Mail: info@ruhe-aktivitaet.ch. Diskretion ist lhnen
zugesichert.

Sept. 05 dabei; mit unserem Outdoor
Restpoint, mit dem Wettbewerb und
vielen Menschen.

R&A .biz - Produkte fur Firmen und
Organisationen: Sie haben es selbst
in der Hand, ob lhre Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter auch am Nachmittag
konzentriert und ohne Fehlleistungen
arbeiten; ob sie in der Lage sind, den
ganzen Tag Hervorragendes fur lhre
Firma zu leisten. Mehr auf unserer
Webseite: www.ruhe-aktivitaet.ch

Wer die ganze Nacht schlaft, hat

am Tage Anspruch auf ein wenig
Ruhe. (Sprichwort aus Kuba)

Ihr Restpoint in Zurich: Sumatrastrasse 5,
Lageplan siehe: www.ruhe-aktivitaet.ch.
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Ruhealltag - aktuell

Neu haben die Mitarbeiterinnen der
Steierméarkischen Sparkasse neben
Graz jetzt auch in Liezen / Osterreich
einen Ruheraum.



Das sagen Frauen zur Regeneration.

Frau Prof. Dr. Anna Wirz-Justice, Leiterin der Abt. fir Chro-
nobiologie der Universitat Basel.

Auf die Frage, ob ein Mittagsschlaf sinnvoll sei, antwortete
Sie: Ja, aber nicht zu lange. Wéahrend des Tages baut sich
Schlafdruck auf. Man kann ihn mit einem Nickerchen abbau-
en. Eine knappe halbe Stunde reicht, sonst wird das Aufwa-
chen schwer.

Wer ausgeruht ist, sieht besser aus, lebt gestinder

und gar langer.

Frau Maya Storch, Padagogisches Institut der Universitét
Zirich

Im Hochleistungssport ist es Programm,
dass Pausen eingeschaltet werden und  #5%
man den strapazierten Gliedern mal Erho- i
lung génnt. Nicht so bei den Kopfarbei-
tern:

Dem Geist werden oft nicht jene Ruhe-
pausen zugestanden, die nétig sind, da-
mit ein Mensch seine Selbststeuerungs-
krafte ausschopfen und zur allgemeinen
Lebenszufriedenheit finden kann.

Auf die Frage, wie sie ihr grosses Arbeitspensum bewaltige,
pflegt Maja Storch jeweils zu sagen. “Weil ich genug Zeit zum
Faulsein aufwende. Spure ich die geringste Mudigkeit, mache
ich sofort aktiv etwas dagegen, in dem ich Pause mache.”
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Ruhehalle an der
Padagogischen
Hochschule, Zrich
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Mit Faulsein zu mehr Leistung

Frau Verena Steiner, Autorin von Energiekompetenz.

Das Problem ist nicht, dass wir zuviel arbeiten, unser Organis-
mus ist auf hohe Belastungen ausgelegt. Das Problem ist viel-
mehr, dass wir die Pausen sabotieren, die Abende und Sonn-
tage, und dass wir uns in den Tiefs mit Kaffee aufputschen.
Ein aktivierter Organismus kann nicht regenerieren.

Wirtschaft und Gesellschaft

Zufriedenheit und Wertschatzung am
Arbeitsplatz wird mit Erholungskultur im
Unternehmen gefordert.

Mihaly Ciskszentmihalyi, der fihrende
Glucksforscher schreibt in seinem Buch:
Good Work.

Ich halte es fur mdglich, dass kurzfristig
noch mehr von den An-
gestellten verlangt wird |
und die Leute noch un- §
zufriedener am Arbeits-
platz werden. Doch
Trends dauern meist
weniger lange als er- .
wartet. Langerfristig ge-
sehen glaube ich, dass ™=
sich mehr CEO fir eine &
bessere Arbeitsatmo-
sphare in ihrem Unternehmen einsetzen
werden.

Ein ausgeruhter Mensch erledigt
die Arbeit in einem Bruchteil der

Zeit, die sein muder Kollege
bendtigt.

Norbert Sommer, Professor fiir Arbeits-
und Organisationspsychologie an der
Universitat Bern:

Forschungen zeigen: Wertschatzung zu
erfahren, ist enorm motivierend und er-
hoht die Bindung ans Unternehmen. Das
Gefuhl nicht gewtirdigt oder sogar abge-
wertet zu werden, ist dagegen ein mas-
siver Belastungsfaktor.

Das Management muss bessere Bedin-
gungen schaffen. Es gibt durchaus viele
Unternehmen, die das so sehen. Und
bei vielen anderen wird wohl spatestens
dann ein Umdenken stattfinden, wenn
die Auswirkungen deutlich sichtbar wer-
den.
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