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AUF DIE SC

Die neue Arbeitswelt verlangt nach immer mehr Leistu
in immer weniger Zeit. Aber wie damit umgehen?
studio! hat sich nach Strategien umgesehen -
und auch Gegenentwiirfe gefunden.

Atemlos Atempause

Wie Extremradler Christoph Strasser " Yoga, Meditation, Wellness: Das Geschift @
in Rekordzeit Amerika durchquert. mit der Erholung boomt.
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Hier geht es oft um Leben
und Tod: Im Schockraum
des Traumazentrums Wien
der AUVA zihlt wirklich
jede Sekunde.
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im fokus

TEMPO, TEMPO!

Der Wandel der Arbeitswelt und insbesondere die Digitalisierung
fithren dazu, dass wir immer mehr Leistung in immer weniger Zeit
erbringen. Doch welches Tempo halten wir im Job aus? studio!
beleuchtet die Arbeitswelt zwischen Hektik und Gemaichlichkeit.

VON EMILY WALTON

in Flugpassagier verspitet
E sich; Gepick muss aus dem

Flugzeug ausgeladen werden;
der Wind dreht; ein Reh verirrt
sich auf die Landebahn. Es sind
Alltagsszenarien am Flughafen, auf
die Viveka Wiichter, Fluglotsin der
Austro Control am Flughafen Wien-
Schwechat, schnell — genauer gesagt:
extrem schnell — zu reagieren hat.
»Ich muss vom Control Tower aus
binnen Sekunden entscheiden, ob ein
Flieger abheben oder landen darf bzw.
ob er letzten Endes gar durchstarten
muss. Die Befehle kommen schnell.
Und kein Tag gleicht dem anderen,
schildert Wichter ihren Job.

Die erste Stunde zéhlt

Schnelles Tempo und sofortiger
Handlungsbedarf prigen Wichters
Alltag. Diese Faktoren kennt auch
Christian Fialka, drztlicher Leiter des
Traumazentrums Wien der AUVA.
»Zeit ist ein wesentlicher Faktor in
meinem Beruf. Es ist erwiesen, dass
die Behandlung eines Schwerverletz-
ten innerhalb der ersten Stunde am

wirkungsvollsten ist«, so der Medizi-
ner. »Man wichst quasi beruflich mit
dem rasanten Tempo auf.«

Jobs, in denen es auf jede Sekunde
ankommt, setzen eine extrem hohe
Belastbarkeit voraus. Planbarkeit ist
ein Fremdwort. Permanente Kon-

zentration ein Muss. Gerade im

Notfall muss blitzschnell gehandelt Christian Fialka

ist arztlicher
werden: Was tun, wenn das Flugzeug Leiter des
brennt? Oder wenn eine Vielzahl an Traumazentrums

Schwerverletzten eingeliefert wird?
Sowohl Fluglotsin Wiichter als auch
Unfallchirurg Fialka durchlaufen
jahrlich ein komplexes Simulations-
training, um den Ernstfall zu proben.

»ALS UNFALLCHIRURG WACHST
MAN BERUFLICH MIT DEM RASANTEN
TEM PO AUF € CHRISTIAN FIALKA

Wien der AUVA.



im fokus

Schnecken
wachsen nicht
von selbst -
zumindest nicht
jene, die fiir eine
gastronomische
Verwertung
geeignet sind.
Also arbeitet auch
Landwirt Andreas
Gugumuck

viel, aber zu
seinen eigenen
Bedingungen.

»Wir trainieren unsere Simulationen
immer unter Zeitdruck. Wir messen
die Betreuung von Schwerverletzten
nicht nur am Endergebnis, sondern
vor allem an der Dauer, sagt Fialka.
Hohes Tempo erfordert eine perfekte
Abstimmung innerhalb des Teams. In
der Unfallchirurgie arbeitet man nach
dem sogenannten Schockraum-Kon-
zept. Taglich wird ein Team aus
AnisthesistInnen, Unfallchirurglnnen
und Pflegepersonal zusammengestellt.
‘Wird ein verletzter Patient von der
Rettung angekiindigt, werden sofort
erste Maflnahmen im OP getroffen.
»Fehlerfreies Arbeiten unter extre-
mer Geschwindigkeit funktioniert
nur, wenn jeder exakt weif3, welche
Funktion er hat. Wenn die Uhr tickt,
gibt es keine Zeit fiir Diskussionenc,
sagt Fialka. Bei jeder Schockraum-Be-
handlung wird ein Trauma-Leader
gewihlt, auf den es zu héren gilt.

Herrin der Lage

Fluglotsin Viveka Wichter hatte
urspriinglich eine kaufmannische
Ausbildung absolviert und eine Zeit

lang in einem Biro gearbeitet. »Das
Tempo hat mir allerdings nicht ent-
sprochen. Ich kann mir nicht mehr
vorstellen, an einem Schreibtisch

zu sitzen und Dinge abzuarbeiten.
Mir gefillt die Abwechslung, das
stindige Gefordertsein und das
Gefiihl, Herrin der Lage zu seing,

so Wichter. Gibt es einen Typ
Mensch — jemand, der im Privatleben
besonders quirlig ist oder doch eher
besonders ruhig —, den es in Jobs mit
héchster Geschwindigkeit zieht? »Ich
denke nicht, sagt Wiichter, »mei-

ne Kollegen und ich sind alle sehr
unterschiedlich. Das tiberrascht mich
selbst immer wieder.« Die Vielfalt
der Personlichkeiten zeigt sich auch
darin, was die KollegInnen unterneh-
men, um nach der Arbeit das Tempo
herunterzufahren. Die einen spielen
Fufiball, die anderen lesen, jagen
oder machen Familienaufstellungen,
berichtet Wichter. »Seit einer Weile
versuche ich, Yoga in meinen Alltag
einzubauen. Aber ich merke, dass
Joggen oder Tennis, schnelle Sportar-
ten also, mir eher gut tun.«

»Mir gefallt das
standige Gefor-
dertsein«, sagt
Fluglotsin Viveka
Wachter.

Arbeiten im Schneckentempo
Nicht immer wird das Tempo von
auflen — vom Berufsfeld also — vor-
gegeben. Der Wiener Stadtlandwirt
Andreas Gugumuck verschreibt sich
seit zehn Jahren der Schneckenzucht.
Ein Job, der zunichst extrem langsam
klingt. Was sollte es als Schnecken-
zlichter schliefilich anderes zu tun
geben, als den 300.000 Tieren auf
dem 2.000 Quadratmeter grofien Feld
das Futter auszustreuen und sie spiter
einzusammeln? Unterhilt man sich al-
lerdings mit Gugumuck, wird schnell
klar: Der Unternehmer ist kein Mann
furs Langsame. Im sprudelnden Ton
erzdhlt er von neu gegriindeten Ge-
nossenschaften, Fithrungen, Caterings
und einem Schnecken-Food-Truck.
»Ich komme aus der IT-Branche und
meine berufliche Neuausrichtung hat-
te anfangs sicherlich auch den Grund
der Entschleunigung. Viel wichtiger
aber war mir, dass ich etwas Befriedi-
gendes finde.«

Gerade in der Selbststindigkeit
liegt es am Unternehmer bzw. an der
Unternehmerin selbst, fiir sich das
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richtige Tempo zu wihlen. »Frither
habe ich als Projektleiter 60 Stunden
pro Woche gearbeitet. Jetzt kom-

me ich auf deutlich mehr, aber ich

empfinde es als ganz anders, weil es
die Verwirklichung meiner Visionen
ist, sagt Gugumuck. »Die Herausfor-
derung jetzt ist, darauf zu achten, dass
die Familie nicht zu kurz kommt.«
E-Mails poppen auf, eine Whats-
App-Anfrage geht ein und eine
neue, interessante Studie ist im Netz
publiziert worden, in die man sich
einlesen konnte. Ob selbststindig oder
angestellt: In Zeiten der Digitalisie-

» NUR DIE WENIGSTEN MENSCHEN
HABEN DIE KOMPETENZ, MIT DIGITALEN
TOO I.S U MZU G EH EN « € BARBARA COVARRUBIAS VENEGAS

rung findet sich immer etwas, das man
schnell noch erledigen kénnte. »Bei
der Erforschung neuer Arbeitswelten
fillt auf, dass der Mensch von den di-

gitalen Arbeitsmethoden tberfordert

studio! sepremser 2019

-

»In Osterreich spiire ich mehr
Gelassenheit«

Leilei Wen (33) absolviert den International

MBA in Management & Communications an

der FHWien der WKW. Mit studio! spricht
sie iber kulturelle Tempo-Unterschiede.

Frau Wen, wie unterscheiden sich die
Arbeitswelten in Osterreich und China?
Wen: Das reicht von kulturellen
Gebriuchen bis hin zu gesetzlichen
Regelungen. Vor allem die Fuhrungs-
kultur ist in China deutlich anders
geprigt, sie ist sehr »top downc. In
Osterreich und Deutschland erlebe
ich das anders: Manager sind eher
Teil des Teams. In China wird selten
gewtnscht, dass die Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter an Entscheidungen
teilhaben, es ist viel schwieriger, seine
Meinung zu dufiern.

Und wie weicht das Arbeitstempo
voneinander ab?

Wen: Die rasanten wirtschaftlichen
Entwicklungen in China im Lauf
der vergangenen zehn Jahre schlagen
sich auch auf die Arbeitswelt nieder.
Beschiftigte sind in China sehr
leistungsorientiert, in Osterreich splire
ich viel mehr Gelassenheit. Freizeit
und Familie sind den Menschen hier
viel wichtiger. Auflerdem steht in
Osterreich meist die Wahrung der
Rechte der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter im Vordergrund.

Gibt es ein konkretes Beispiel?

Wen: Meetings sind ein gutes Beispiel.
In China gibt es immer jemanden, der
die Besprechung am Ende zusam-
menfasst, mit dem Ziel, den konkreten
Fortschritt festzuhalten. In Osterreich
erlebe ich immer wieder, dass man aus
einem Meeting geht und viele Dinge
noch offen sind, man also gar nicht
viel weiter gekommen ist.

Gilt das schnelle Tempo in chinesischen
Unternehmen fiir alle Altersgruppen?
Wen: Ich denke, bei der jungen Ge-
neration findet ein Umdenken statt.
Sie leben nicht mehr, um zu arbeiten,
sondern arbeiten, um zu leben. Sie
sind auch ganz anders aufgewachsen
als viele der Alteren. Sie sind die
Generation der Einzelkinder. Sie
nehmen sich mehr heraus, wechseln
etwa hdufiger Jobs, was frither aufler-
gewohnlich war.

Wird man in China schon friih an
Leistung und rasches Tempo gewohnt?
Wen: Auf jeden Fall. Das gesamte
Umfeld ist deutlich kompetitiver als
in Osterreich, und zwar von Kindheit
an. Man muss sich anstrengen, um in
eine gute Schule zu kommen oder an
eine gute Universitit. Man mochte
Leistung erbringen, und alle anderen
sollen es sehen. Hier in Osterreich ist
der Druck viel geringer. Es gibt so-
wieso einen gewissen Wohlstand, ein
gutes Sozial- sowie ein gutes Gesund-
heitssystem.

Ist die Geschwindigkeit in chinesischen
Grofsstidten anders als in Wien?

Wen: Das Tempo der gesamten Gesell-
schaft ist anders. Wenn ich zu Besuch
in China bin, fillt mir immer wieder
auf, wie viel rascher die Dinge sind:
Die Aufzige in der U-Bahn fahren
schneller und schon allein das Einkau-
fen am Kiosk ist flotter. In China zahlt
kaum jemand mit Geld oder Bank-
karte. Man verwendet den QR-Code.
Einfach, weil es Zeit spart.
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ist«, sagt Barbara Covarrubias
Venegas, Researcher und Lektorin

im Studienbereich Human Resources
& Organization an der FHWien der
WKW. »Nur die wenigsten Personen
haben bereits die Kompetenz entwi-
ckelt, bewusst mit den neuen Tools
umzugehen. Viele finden noch immer

nicht das richtige Mafl.«

30 Wochenstunden sind genug

Stefan Feigl und Simon Rausch,
Griinder der Kommunikationsagentur
Noodles und beide Absolventen des
Master-Studiengangs Kommunika-
tionswirtschaft an der FHWien der
WKW, haben es sich zum Ziel gesetzt,
ihren MitarbeiterInnen ein hohes
Maf an Eigenverantwortung einzu-
rdumen — und das in einer 30-Stun-
den-Arbeitswoche bei vollen Beziigen.
»Wir haben beide Erfahrungen mit

Walter Mayrhofer
leitet das Modul
»New World of
Worke« im neuen
Bachelor-Studien-
gang »Digital
Business« an der

FHWien der WKW.

DOWNSHIFTING, MONOTASKING & CO

studio! erklart einige Begriffe aus der neuen Arbeitswelt.

der 40-Stunden-Arbeitswoche gesam-
melt und gemerkt, dass es Leerzeiten
und viele unproduktive Phasen gibt.
Zudem sinkt die Aufmerksamkeit
durch das Zeitabsitzen. Daher haben
wir beschlossen, bei uns die 30-Stun-
den-Woche einzufiihren«, berichtet
Griinder Feigl.

Binnen dieser 30 Stunden gewih-
ren die Agenturchefs ihren Mitarbei-
terInnen viele Freiheiten. Jeder kann
das Tempo selbst wihlen, Home-Of-
fice ist moglich, zudem gibt es keine
fixen Arbeitszeiten. »Wir leben eine
Jour-Fixe-Kultur. Ansonsten aber tra-
gen die Kolleginnen und Kollegen die
Selbstverantwortung fiir ihr Zeitma-
nagementx, erklirt Rausch.

Das neue Arbeiten ist auch geprigt
von neuen Begrifflichkeiten. So ist
immer wieder von »Slow Work« die
Rede. »Dieser Trend schwappt gerade

Downshifting: Damit wird das bewusste Runterschalten und Kirzertreten
im Beruf bezeichnet. Im Gegensatz zum weiteren Aufstieg auf der
Karriereleiter kann es beim Downshifting auch um einen oder mehrere
Schritte zuriick gehen, etwa indem man eine Beforderung ablehnt oder

die Arbeitszeit reduziert.

Monotasking: Der Gegenentwurf zum Multitasking ist Teil des Konzepts
»Slow Worke, also des Versuchs, mehr Achtsamkeit in den Alltag zu
bringen, die Arbeitszeit sinnvoll zu nutzen und gezielt Pausen einzubauen.

Ein erster Schritt in Richtung Monotasking ist es zum Beispiel, das
Smartphone wahrend konzentrierter Arbeit auszuschalten.

New Work: Unter diesem Begriff wird die Arbeitsweise im globalen und
digitalen Zeitalter subsumiert. Er wurde vom austro-amerikanischen
Sozialphilosophen Frithjof Bergmann gepragt. Die zentralen Werte des

Konzepts von New Work sind die Selbststandigkeit, die Freiheit und
die Teilhabe an der Gemeinschaft. New Work soll neue Freirdume fiir
Kreativitat und die Entfaltung der eigenen Persoénlichkeit bieten.

Work-Life-Blending: Statt den Spagat zwischen Arbeit und Freizeit
zu versuchen, steht Work-Life-Blending fiir einen neuen Ansatz von
Vereinbarkeit, fur die laufende, flieBende Verbindung der Lebenswelten

Bulro und Zuhause. Dabei versuchen Arbeitgeberlnnen und

Arbeitnehmerlnnen, Lésungen zu finden, um die steigende Belastung
durch berufliche Anforderungen zu kompensieren — etwa durch Mobile-

Office-L6sungen.

von den USA zu uns heriiber«, beob-
achtet Barbara Covarrubias Venegas.
»Slow Work ist quasi die natiirliche
Gegenbewegung zur tiberschnellen
Arbeitswelt. Achtsamkeit ist hier
zentral.« Auch Powerworking ist ein
Begriff, der in puncto neue Arbeits-
weisen in den Fokus gertickt. »Hier
geht es um intensives, konzentriertes
Arbeiten wihrend einer sehr kurzen
Zeitspanne. Es ist lingst bekannt,
dass unsere Aufmerksamkeit rasch
nachlisst.« Hochste Konzentration
setzt viele Pausen voraus — auch das
wird in den »schnellen« Jobs, die eine
ausdauernde Konzentration erfordern,
praktiziert. »Wir diirfen hochstens 135
Minuten am Arbeitsplatz sitzen. Das
ist das absolute Maximumc, berichtet
Fluglotsin Wichter. »Im Durchschnitt
haben wir allerdings nach go Minuten
eine Pause.«

Hohes Tempo, mehr Fehler

Zu schnelles Tempo und zu wenige
Pausen konnen zu Burnouts fihren
und die Fehlerquoten erhohen: »Hier
sollten Unternechmen unbedingt an
ihrer Kultur arbeiten«, mahnt Wis-
senschaftlerin Covarrubias Venegas.
Gerade Fihrungskrifte hitten als

» Tempomacher« eine grofe Vorbild-
wirkung. »Schreibt der Chef um drei
Uhr morgens Mails, oder antwortet
er immer binnen zwei, drei Minu-
ten, erhoht das den Takt in einem
Unternehmen und 16st Druck auf die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
aus, sagt die Personalexpertin.

» DAS STANDIGE MULTITASKING
UBERFORDERT VIELE MENSCHEN.

WALTER MAYRHOFER

Auch Walter Mayrhofer, Leiter des
Moduls »New World of Work« im
neuen Bachelor-Studiengang »Digital
Business« an der FHWien der WKW
und wissenschaftlicher Mitarbeiter im
Forschungsbereich Human Cente-
red Cyber Physical Assembly and
Production Systems der TU Wien,
rat dazu, an der Unternehmenskultur
im Umgang mit Neuen Medien zu

FOTOS: FHWIEN DER WKW, AUSTRO CONTROL



arbeiten. »Das stindige Multitasking
und die >Always-On<«-Mentalitit
iberfordern viele Menschen. Obwohl
Menschen bei Meetings kérperlich
anwesend sind, ist ihre Aufmerksam-
keit woanders.« Das IneinanderfliefRen
von Arbeits- und Freizeitblocken

16st Druck aus, nicht zuletzt vom
Individuum selbst herbeigefiihrt, weil
er das Tablet oder Handy ziickt und
E-Mails oder andere Nachrichten
abruft. »Schriftliche Kommunikation
war urspriinglich asynchron, durch

die kurzen Ubertragungszeiten wurde
sie allerdings fast zur synchronen
Kommunikation. E-Mail ist damit
der Stein des Sisyphos des modernen
Arbeitslebens«, so Mayrhofer.

Blof3 nicht warten

Manche Start-ups wie auch Teil-
zeitkrifte nehmen sich heraus,
E-Mail-Offnungszeiten einzufiihren.
Es wird darauf hingewiesen, dass erst
in einem bestimmten Zeitraum mit
einer Antwort zu rechnen ist. »Wir

Stlldiﬂ! SEPTEMBER 2019

Barbara Covar-
rubias Venegas
forscht an der
FHWien der WKW
Zu neuen Arbeits-
welten.

sind in Zeiten der Digitalisierung
gewohnt, dass alles schnell passiert
und man nicht warten muss«, weify
Covarrubias Venegas. Wird nicht
binnen 24 Stunden geantwortet,
werde man nervos. Somit sei am
Expectation-Management, dem Um-
gang mit den Erwartungen, ebenso
zu arbeiten wie am Zeitmanagement
an sich. Von diesem »Nachholbedarf«
geht auch Mayrhofer aus: »Realis-
tischerweise wird das Arbeitstempo
der Zukunft nicht langsamer werden.
Die Menschen miissen daher lernen,
mit ihren Ressourcen entsprechend
umzugehen.« W

T

Im Tower der Austro
Control am Flughafen
Wien-Schwechat sorgen
FluglotsInnen dafiir, dass
alles geordnet abliuft.

In diesem Beruf ist

eine besonders schnelle
Reaktionsfihigkeit und
Flexibilitit gefragt.



geradeheraus

Michael Heritsch
CEO der FHWien
der WKW

FINDEN SIE IHRTEMPO
FUR DEN HERBST

Man kann dem Sommer 2019 nicht vorwerfen, dass er nicht sein
Bestes gegeben hitte. Doch irgendwann enden die Temperaturen
jenseits der 30 Grad und damit auch die Tage, an denen wir in der
Arbeit ein oder zwei Ginge zuriickschalten diirfen. Im Herbst
zieht vielerorts wieder die Geschwindigkeit an. Gerade bei uns an
der FHWien der WKW liuft der Betrieb zu Semesterbeginn mit
sehr hohem Tempo.

Bereits im Sommer haben wir uns tiber dieses Thema — Tempo
nimlich — Gedanken gemacht. Die Digitalisierung wirkt wie ein
Turbo-Boost fiir unsere Arbeitswelt. Uber den Stress, den zum
Beispiel laufend aufpoppende E-Mails verursachen, muss ich Thnen
bestimmt nichts erzdhlen. Wir beschiftigen uns an der FHWien
der WKW intensiv mit den Verinderungen der Arbeitswelt und
mit der Frage, wie wir die Studierenden von heute bestmdéglich auf
die Arbeitsprozesse von morgen vorbereiten konnen.

Selbstverstindlich schauen wir in dieser Ausgabe von
studio! auch tber den Tellerrand unserer Fachhochschule: Wir
geben Thnen Einblick in den Alltag einer Fluglotsin und eines
Unfallchirurgen, fir die Schnelligkeit wesentlich ist. Wir haben
mit Christoph Strasser gesprochen, dem 6sterreichischen Extrem-
Radfahrer, der die Bestzeit beim »Race Across America« halt,
dem hirtesten Radrennen der Welt. Aber wir stellen Thnen auch
Menschen vor, die entschleunigt arbeiten oder uns einladen,
einen Gang zurtickzuschalten: einen Schneckenziichter, einen
Buchbinder, einen Schlafforscher, eine Yogalehrerin und die
Geschiftsfiihrerin eines Wellnesshotels.

Mein Fazit: Es gibt mehr als ein Konzept fir gelungenes
Arbeiten und fiir die richtige Kombination aus An- und
Entspannung. Ich wiinsche Thnen fiir diesen Herbst, dass Sie den
fiir Sie passenden Mix finden. Unser studio! trigt hoffentlich zur
Inspiration bei.

Viel Spaf} beim Lesen!

Ihr Michael Heritsch

FOTO: FEELIMAGE/MATERN



Praktisch Ist
alch theoretisch
am besten.

Die fuhrende Fachhochschule
fur Management & Kommunikation

Mit Lehrenden aus der Wirtschaft bieten wir eine exzellente
akademische Ausbildung, die optimal auf eine erfolgreiche
Karriere vorbereitet. Mehr zu unseren Bachelor- und Master-
Studiengangen sowie zu unseren Weiterbildungs-Studien
finden Sie hier: www.fh-wien.ac.at

verbindet Wirtschaft und Wissenschaft auf einzigartige Weise.

DIE PRAXIS
STUDIEREN. [

Fachhochschule fiir
Management & Kommunikation

W K Ol




jenseits von wihring

VON LEISTUNGSTRAGERN, NACHT
UND SCHLAFRAUBERN

Mit wenig Schlaf auszukommen, gilt noch immer als Visitenkarte der Erfolgreichen.
Rund ein Drittel der OsterreicherInnen leidet unter Dauermiidigkeit, die durch
Schlafmangel verursacht wird — quer durch alle gesellschaftlichen Gruppen. Stress im Job
und in der Beziehung rauben uns ebenso den Schlaf wie schlechte Angewohnheiten.

VON BETTINA FERNSEBNER-KOKERT

anchmal wetteifern
Alpha-Typen darum, wer
den kiirzeren hat — Schlaf

namlich. Vom fritheren US-Prisiden-
ten Barack Obama ist die Bemerkung
uberliefert, dass »vier Stunden Schlaf
reichen mussen«. Prompt kolportierte
das PR-Team seines Amtsnachfolgers,
dass Donald Trump im Schnitt mit
nur drei Stunden auskomme. Der
Wiabhrheitsgehalt dieser Aussagen lasst
sich freilich nicht tiberprifen, aber

es gehort bei Fihrungspersonlich-
keiten und all jenen, die Top-Jobs in
Wirtschaft oder Politik anstreben, seit
jeher zum guten Ton, mit moglichst
wenig Nachtschlaf auszukommen —
oder es zumindest zu behaupten. Gilt
Schlafmangel doch als Beweis dafiir,
dass man dynamisch, zupackend und
engagiert ist, ein Leistungstriger. Wer
wenig schlift, gilt als tlichtig und
erfolgreich.

»VIER STUNDEN SCHLAFT DER MANN,
FUNF DIE FRAU, SECHS EIN HOHLKOPE. «

NAPOLEON

10

Bereits Napoleon hatte klare Vor-
stellungen dartiber, wie wenig Schlaf
man sich génnen darf, um erfolg-
reich zu sein: »Vier Stunden schlift
der Mann, fiinf die Frau, sechs ein
Hohlkopf.« Was ihr Schlafbediirfnis
angeht, zeigt sich lediglich die deut-
sche Bundeskanzlerin Angela Merkel
pragmatisch. Mit vier Stunden Schlaf
pro Nacht kommt sie nach eigenen
Angaben auf Dauer nicht aus. Wenn
sie »einigermafien konstante Laune«
haben wolle, miisse das mehr sein.
Wie viel mehr, verrit die bei nichte-
langen EU-Verhandlungen wegen ih-
rer Kondition als »Konigin der Nacht«
geltende Merkel jedoch nicht.

»Always on«-Mentalitat

Doch sind es lingst nicht nur die
High Potentials, die Erfolgreichen
und Macherlnnen, die in unserer
nimmermiden Leistungsgesellschaft
unter Dauererschopfung leiden. Unser
Lebensstil, der von Dauererreich-
barkeit und »Always on«-Mentalitit
geprigt ist, scheint uns zunehmend
um den Schlaf zu bringen.

Jene, deren Schlafprobleme und
Ubermiidung ein Ausmafl erreicht
haben, das einen normalen Alltag
kaum noch méglich macht, sitzen
dann Stefan Seidel in der Ambulanz
fur Schlafstérungen gegentiber. Seidel

leitet den Spezialbereich Schlaf an der
Uniklinik fir Neurologie im Wiener
AKH. Zu ihm kommen Minner

und Frauen aus allen Gesellschafts-
und Altersgruppen. »Bei uns in der
Ambulanz sind die Patientinnen und
Patienten bunt gemischt, das geht
von 18 bis 75. Viele kommen, weil ihre
Schlafprobleme Auswirkungen auf
ihr Familien- und Berufsleben haben
— das ist vor allem die Gruppe der
30- bis 60-Jihrigenc, sagt Seidel. Also
Menschen in der Rush Hour des Le-
bens, die tiglich den Spagat zwischen
Familie, Job und Kreditrickzahlung
fur Haus oder Wohnung schaffen
miissen.

Emotionaler Stress, existentiel-
le oder finanzielle Sorgen sind die
Hauptursachen fiir Schlafstérungen.
»Wihrend der Finanzkrise 2008 haben
wir einen deutlichen Anstieg bei den
Schlafproblemen gemerkt«, schildert
Seidel. »Plstzlich haben viel mehr
Menschen hier in der Ambulanz
erzihlt, dass sie ihren Job verloren
haben und das Haus nun nicht mehr
finanzieren konnen.«

Wie Untersuchungen zeigen, leidet
ein Drittel der Bevolkerung immer
wieder unter Schlafstérungen. Das
bedeutet aber noch nicht, dass jemand
eine chronische Insomnie im klini-
schen Sinn hat. Was Seidel stutzig

FOTO: GETTY IMAGES
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macht, ist das Ausmaf} der Tagesmii-
digkeit. »Rund ein Fiinftel der Men-

schen klagen tiber erh6hte Tagesmii-

digkeit. Das hat eine gewisse Brisanz,
weil diese Menschen schliefilich auch
am Straflenverkehr teilnehmen.«

Vom Schlafmangel zum Diahetes
Schlieit sich der Teufelskreis aus
immer weniger schlafen, sich damit
briisten und gleichzeitig mude sein,
dann misse man die Menschen deut-
lich darauf hinweisen, dass nicht jeder
acht Stunden Schlaf braucht, aber
dass es ein gewisses Schlafbediirfnis
gibt, sagt Seidel. »Wenn man diesem
Schlafbediirfnis nicht regelmafiig
nachkommt, fithrt dies zu Verinde-
rungen im Stoffwechsel — auch bereits
nach kurzer Zeit. Innerhalb von ein
bis zwei Wochen bringt man seinen
Kérper in einen Zustand, der in
Richtung Diabetes geht.«

Aber auch falsche
Angewohnheiten spielen eine
Rolle. So tricksen wir unser
natiirliches Schlafbedtirfnis
durch Lichtquellen wie Handy,
Laptop und Fernsehbildschirm
kiinstlich aus. Die den Schlaf
einleitende Melatonin-
Produktion wird dadurch
unterdriickt — eine halbe
Stunde Fernschauen reicht

Stlldiﬂ! SEPTEMBER 2019




Niederlande
Australien
Italien
Grofbritannien
Arabische Emirate
China
Neuseeland
USA
Deutschland
Brasilien
Japan

Singapur

USA, Land der Friihaufsteherinnen

Forscherlnnen der Universitat Michigan haben 2016 einen internationalen Vergleich des
Schlafverhaltens durchgefiihrt. Insgesamt wurden mittels einer App die Daten von 9.000
Teilnehmerinnen in 20 Landern ausgewertet. Besonders interessant: In den USA leben offenbar
viele Friihaufsteherlnnen, gefolgt von Australien, Neuseeland und Japan.

6:30 640 6:50 7.00 710 7:20

Aufstehzeit

Die Daten fiir Osterreich wurden nicht gesondert ausgewertet, sie diirften aber ahnlich gelagert
sein wie in Deutschland, wo man durchschnittlich um kurz nach 7 Uhr aus den Fedem steigt.

730 740  7:50

Quelle: Studie der Universitit Michigan, 2016
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Stefan Seidel
leitet die
Ambulanz fur
Schlafstérungen
an der Uniklinik
fir Neurologie im
Wiener AKH.
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bereits, um die Ausschiittung des
Schlafthormons um bis zu eineinhalb
Stunden nach hinten zu verschieben.
Kann man dann nicht schlafen,

legt man untertags ein Schlifchen
ein und das macht dann wieder
erneut schlaflos, weil dadurch der
natiirliche Schlafdruck abgebaut
wird. Grundsitzlich sind Nickerchen
nichts Schlechtes, wenn sie nicht
linger als 20 Minuten dauern. »Wenn
jemand aber in der Nacht subjektiv
nicht linger als zwei Stunden schlift,
dann muss man als Arzt einmal ein
Nickerchen-Verbot fiir untertags
aussprechenc, sagt Seidel.

In chronisch ibermiideten
Gesellschaften wie in Japan ist es
gesellschaftlich sogar akzeptiert,
zwischendurch ein kurzes Schlifchen
einzulegen, egal wo man gerade ist.
Zeugt dies doch vom vorangegange-
nen Einsatz. Eine Studie im Auftrag
der japanischen Regierung hat im
Jahr 2015 ergeben, dass knapp 40
Prozent der Erwachsenen weniger als
sechs Stunden pro Nacht schlafen.

Kein Wunder, die Arbeitswege sind
lange, ebenso die Stunden im Biro
und so wird allerorten ein Power Nap
eingelegt — im Biiro, auf dem Bahnhof,
in der Schule, auf der Uni und in der
U-Bahn. Wer in Tokio mit den Offis
unterwegs ist, kann beobachten, wie
ein Grofiteil der Passagiere zu jeder
Tageszeit in eine Art Stand-by-Mo-
dus fillt, um danach bei der richtigen
Station wieder die Augen aufzuma-
chen und auszusteigen. Sogar einen
eigenen Ausdruck gibt es im Japani-
schen fiir das Miitzeln zwischendurch:
»Inemuric, geschrieben mit den
Schriftzeichen fiir »anwesend sein«
und »schlafenc.

»Kamelkapazitat« fiir Schlaf

Doch kann man Schlaf iberhaupt
nachholen beziehungsweise vorschla-
fen? Angela Merkel sagt iber sich
selbst, sie habe »eine Art Kamelkapa-
zitit, mit Schlaf umzugehen«. Das sei
eine Fihigkeit, die fiir ihr Amt nicht
ganz unwichtig sei. »Ich kann tber
eine gewisse Zeit, finf oder sechs Tage

lang, mit wirklich sehr wenig Schlaf
auskommen. Dann brauche ich aber
auch wieder einen Tag, an dem ich
ausschlafe, zehn, zwolf Stunden.«

»Wenn man weif}, dass man zum
Beispiel in den Nachtdienst geht,
kann man schon einmal einen gewis-
sen Schlafdruck abbauen. Wenn es
einem gelingt, kann man also schon
ein wenig vorschlafenc, riumt auch
Schlafexperte Seidel ein. Wer keinen
Schichtdienst hat, sollte es jedoch
nicht zur Gewohnheit werden lassen,
den Schlaf aufierhalb der Nacht zu
konsumieren.

Schlafmangel und Ubermiidung
kommen neben dem subjektiven Leid
der Betroffenen schlieflich auch der
Gesellschaft teuer zu stehen. Men-
schen mit Schlafproblemen fehlen
drei bis vier Mal hiufiger in der
Arbeit. Hinzu kommen Unfille durch
mangelnde Konzentrationstihigkeit
und Folgekrankheiten, die von den
Schlafproblemen verursacht werden.

Wie Schlaf wieder modern wird

Vielleicht zeichnet sich ja auch des-
halb allmihlich eine Trendwende ab,
weil die Wirtschaft erkannt hat, dass
tibermidete Angestellte doch nicht
die besten Angestellten sind. Die New
York Times hat bereits vor zwei Jahren
einen Artikel mit dem Titel »Sleep

Is the New Status Symbol« verdf-
fentlicht. Manche US-Firmen zahlen
ihren Angestellten einen Bonus, wenn
sie mittels Schlaf-App nachweisen
konnen, dass sie 20 Nichte hinterei-
nander mindestens sieben Stunden
geschlafen haben. Amazon-Chef

Jeff Benzos sagt, dass es gut fiir seine
Aktionire sei, wenn er acht Stunden
geschlafen habe. Es kann also durch-
aus sein, dass ausreichender Schlaf
zum neuen Distinktionsmerkmal der
Erfolgreichen und Tichtigen wird.
Gestinder wire das allemal.

Von wegen nur Hohlképfe schlafen
mehr als sechs Stunden: Albert Ein-
stein war ein bekennender Langschli-
fer, der bis zu zwolf Stunden Schlaf
brauchte, und wurde trotzdem zum
grofiten Physiker des 20. Jahrhun-
derts. Und vielleicht ist Napoleon auf
St. Helena ja auch wieder auf seine
acht Stunden Schlaf gekommen. B

FOTOS: MEDUNI WIEN/MATERN, CHRISTOPH LIEBENTRITT, PRIVAT



EIN ROTER FADEN

Im digitalen Zeitalter, in dem uns manchmal sogar die
eigene Freizeit stresst, suchen wir nach Entschleunigung.
studio! beschiftigt sich diesmal mit dem ultimativ
Analogen: dem selbstgebundenen Buch.

VON NINA KLEINDL

as Smartphone vibriert.

Ein SMS, ein E-Mail, eine

WhatsApp-Nachricht? Viel-
leicht sollte ich lieber nachschauen.
Vielleicht ist es ja wichtig. Da sollte
man nicht so lange warten. Dabei
kommt mir ein verhasster Anglizis-
mus in den Sinn: Digital Detox. Das
vermeintliche Wundermittel gegen
den immerwihrenden Freizeitstress;
ein angebliches Gegengift gegen die
Digitalisierung, die sich wie ein roter
Faden durch unsere Gesellschaft zieht.
Wir sind tibersittigt von Apps, die wir
nicht brauchen, und Sozialen Medien,
die uns Energie rauben. Wir googeln
danach, wie wir unseren Tag ent-
spannter gestalten kénnen, und suchen
auf Pinterest nach neuen DIY-Ideen,
die wir schlussendlich nie in die Tat
umsetzen. Wir brauchen eine Pause.
Eine Pause von digital, zurtick zu
analog. Auch ich will dabei sein beim
Modetrend Entschleunigung. Und
mache etwas, das ich immer schon tun
wollte: selbst ein Buch binden.

Sehnsucht nach dem Analogen

Jemand, der sich damit mehr als gut
auskennt, ist Christian Fuchs, Buch-
bindemeister und Geschiftsfithrer der
Buchbinderei Fuchs in Saalfelden. »Je
mehr uns die digitale Welt tibersit-
tigt, desto stirker ist die Sehnsucht
nach dem Handwerklichen, nach dem
Analogen, nach dem Begreifen. Es ist
etwas Archetypisches im Menschen,
dass man etwas mit seinen Hinden

studio! sepremser 2019

Christian Fuchs
ist Buchbinde-
meister und
Geschaftsfuhrer
der Buchbinderei
Fuchs in Saal-
felden.

Digital Detoxing
beim Buchbinden?
studio!-Redakteurin
Nina Kleindl hat es
in einem Workshop

ausprobiert.

tun will«, meint er. Seit mehr als 20
Jahren sind Buicher Fuchs‘ Lebensmit-
telpunkt. »Es ist unheimlich befriedi-
gend, etwas mit den eigenen Hinden
zu erschaffen. Dabei geht es nicht

nur um das fertige Stiick, sondern um
die gesamte Entwicklung von Kérper
und Geist, die Verkniipfung beider
Gehirnhilften, eine Vision vor Augen
zu haben und diese dann eigenhindig

umzusetzen.«

wienERleben

Das klingt vielversprechend.
Ich besuche also einen Buchbinde-
workshop von Anna Frey, eigentlich
gelernte Grafikdesignerin. Wihrend
ihres Studiums hat sie sich in die
Buchbinderei verliebt. In ihren Work-
shops will sie diese Liebe teilen — mit
erfahrenen Hobby-BuchbinderInnen
und blutigen AnfingerInnen wie mir.
Wir sollen lernen, wie man eine soge-
nannte Schweizer Broschur herstellt.



wienERleben

Das Besondere daran? Der duflere
Kartonumschlag klebt nicht direkt
am Buchriicken, sondern mit einem
schmalen Streifen an der letzten Seite.
Somit bleibt die Fadenheftung des
Innenlebens sichtbar.

Beim ersten Arbeitsschritt — dem
Falten der Innenseiten — tut sich in
mir ein Dilemma auf: Ungeduld ver-
sus Perfektionismus. Konzentriert bei
einer einzigen Sache bleiben zu miis-
sen, 16st in mir manchmal Unbehagen
aus. Aber schiefe Kanten nun einmal
auch. Was sagt der Buchbindemeister
dazu? »Generell gilt: Beim Hudeln
kommt nichts Gescheites raus. Jedes

»WENN MAN MIT LEIDENSCHAFT AN
DAS HANDWERK HERANGEHT, BEKOMMT DAS
STUCK ElNE ElGENE SEELE« CHRISTIAN FUCHS

14

Buch ist anders, genauso wie jeder

Mensch anders ist. Wenn man mit
Leidenschaft an das Handwerk
herangeht, bekommt das Stiick eine
eigene Seele. Und die kommt erst tiber
die Hinde reing, ist Christian Fuchs
tiberzeugt. Okay, dann versuche ich es
doch lieber mit Geduld.

Siehen ungelesene Nachrichten

Vier in der Mitte gefaltete Blatter
bilden eine von acht sogenannten
Lagen — den Buchblock. Die Bldtter
werden dann im Bug durchléchert
und mit Nadel und Faden verbunden.
Dazu verwenden wir handelstibliches
Hikelgarn, das wir selbst mithilfe
einer Bienenwachskerze wachsen.

Ich entscheide mich fiir einen roten
Faden. Immer wieder rutscht er aus
dem Nadel6hr, wihrend ich Lage fiir
Lage zusammennihe. Ich greife nach
meinem Smartphone, schlief}lich habe
ich meine E-Mails schon linger nicht
mehr gecheckt. Sieben ungelesene
Nachrichten. Egal, denke ich mir, nur
nicht den Faden verlieren.

64 Stiche spiter ist der Buchblock
fertig, nun geht es an den Umschlag.
Dazu verwenden wir hochwerti-
gen Karton, auf den wir zuerst die
verschiedenen Einzelteile zeichnen.
Auch eine kleine Innentasche soll
meine Broschur bekommen. Mein
Lieblings-Part steht an: das Kopfrech-
nen. So hoch wie der Buchblock und
doppelt so breit muss der Umschlag
sein. Dabei muss man den Buchrii-
cken miteinkalkulieren, dieser variiert
je nach Kompaktheit der zusam-
mengendhten Lagen. Immer wieder
verzeichne ich mich, die Rechenfehler
richen sich. Schliefilich schneiden wir
den Karton mit einem Stanleymesser
und Metalllineal. Meine Liebe zum
Detail schwindet mit jedem Schnitt —
die Ungeduld wird immer gréfer.

Die Einzelteile sind geschnitten,
jetzt kommt der Verschluss. Zwei
kleine Kartonkreise werden mit Osen
am Buchumschlag angebracht. Beim
Himmern der Osen geht es eigentlich
um Zirtlichkeit, in meiner Hektik
entscheide ich mich fiir dosierte

FOTOS: CHRISTOPH LIEBENTRITT, PRIVAT
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Anna Frey lehrt
in Workshops in
Wien die Kunst
des Buchbindens.

studio! sepremser 2019

Seiten falten,
Nadel und Faden

befestigen, die Ose
einhimmern ...
Buchbinden ist ein
Prozess aus vielen

Geduld erfordern.

Gewalt. Alle Einzelteile der Broschur
sind bereit, nun wird alles zum groflen
Ganzen verklebt: die Tasche auf die
linke, die letzte Seite des Buchblocks
mit einem schmalen Streifen auf die
rechte Innenseite des Umschlages.
Der letzte Arbeitsschritt: das Biichlein
mit einem Faden verschliefien. Nach
iiber drei Stunden ist meine Schweizer
Broschur fertig.

Miihevolle Kleinstarbeit

Das von Buchbinder Fuchs erwihn-
te befriedigende Gefuhl stellt sich
ein. Meine Vision eines Notizbuchs
habe ich in miihevoller Kleinstarbeit
eigenhindig in ein echtes, greifbares
Stiick verwandelt. Ganz vergessen
konnte ich mein Smartphone dabei
nicht. Nichtsdestotrotz habe ich das
Gefiihl, etwas geschafft und geschaf-
fen zu haben. Meine Zukunft als
Neo-Buchbinderin ist hinsichtlich des
damit verbundenen Aufwands noch
ungewiss. Aber vielleicht suche ich
ja wieder die Handarbeit, wenn das
Telefon zu oft vibriert. W

durchldchern, sie mit

verbinden, den Karton

kleinen Schritten, die

LWEI EXPERTINNEN
FUR DAS ANALOGE

Anna Frey ist studierte Grafikdesignerin und bindet
gerne Biicher. So sehr, dass sie sogar eines darlber
geschrieben hat: »Blicher binden« richtet sich an
Anfangerinnen und Fortgeschrittene und informiert
Uber die wichtigsten Grundlagen, Techniken und
Bindungen. In diesem Jahr soll es davon auch eine
englische Version geben. Unter dem Label »Workshops
von Frey« bietet Frey auferdem Buchbinde-Workshops
und liebevoll gestaltete Schritt-flr-Schritt-Anleitungen
fUr Papierliebhaberinnen an.

www.vonfrey.at

Christian Fuchs ist Buchbindemeister und Leiter der
Buchbinderei Fuchs, die sein Vater vor 30 Jahren
grindete. In ihren Anfangen widmete sich das
Familienunternehmen mit Sitz in Saalfelden vor

allem der Kalenderproduktion, damals noch eine
Nische, und dem traditionellen Handwerk. Mittlerweile
beschaftigt die Buchbinderei 20 Mitarbeiterlnnen

und hat mit der Bilderrahmen-, der Grafik- und der
Speisekartenabteilung drei neue Standbeine dazu-
bekommen. Die Buchbinderei Fuchs bietet zudem ein
vielfaltiges Kursangebot rund um die verschiedensten
Druckerzeugnisse an.

www.speisekarten.at
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»|Ch BETTLE UM

PAUSEN UND SCHLAF«

Er war der erste Mensch, der das hiarteste Radrennen der Welt, das Race
Across America, in weniger als acht Tagen geschaftt hat. 2019 hat der
Steirer Christoph Strasser das 5.000-Kilometer-Rennen quer durch den

amerikanischen Kontinent zum sechsten Mal gewonnen. studio! hat mit dem

Extremsportler tiber Tempo, Disziplin und Schlafentzug gesprochen.

Wie erholt man sich denn von einem
Rennen wie dem Race Across America
Strasser: Die Regeneration geht tiber
die Jahre hinweg immer besser. Mein
Korper hat nach den ersten RAAMs
definitiv mehr gelitten, mittlerweile
hat er sich daran gewohnt. Bis ich
allerdings wieder auf demselben Leis-
tungslevel wie vor dem Rennen bin,
dauert es schon zwei Monate.

Sie haben heuer bereits zum 9. Mal
am schwierigsten Radrennen der Welt
teilgenommen. Wie kommt man zu so
einem extremen Sport?

Strasser: Ich habe den Sport schon
als Jugendlicher verfolgt. Aber

der eigentliche Ausloser war recht
unspektakulir: Wir wollten als

Teil eines Viererteams an einem

»AUSSER RADFAHREN MACHT MIR
KEIN SPORT SPASS. «
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VON KRISTINA SCHUBERT-ZSILAVECZ

24-Stunden-Rennen teilnehmen und
dann haben zwei Kollegen abgesagt.
Wir sind zu zweit tibriggeblieben und
haben es beide solo probiert. Es war
faszinierend zu sehen, wie viel man in
24 Stunden schafft. Ab dem Moment
war ich dabei. Als ich dann immer
besser wurde, habe ich angefangen
davon zu trdumen, eines Tages das

RAAM zu fahren.

Wie bereiten Sie sich auf ein Rennen wie
das RAAM vor?

Strasser: Korperlich ist es ganz norma-
les Radtraining. Ich bin tiglich sechs
bis sieben Stunden am Fahrrad, bei
Schonwetter draufien, bei Schlecht-
wetter am Heimtrainer. Mittlerweile
bin ich schon so viele Jahre dabei, dass
ich kein weiteres spezielles Training
brauche. Man glaubt oft, dass wir Ex-
tremsportler in der Nacht trainieren,
Zwolf-Stunden-Ausfahrten machen
oder den Schlafentzug iiben. Das ma-
che ich alles nicht. Um seine kérperli-
che Leistungsfihigkeit zu verbessern,
ist ein Biorhythmus wichtig, also dass
man zu normalen Zeiten schlift und
trainiert, damit der Kérper sich gut
regenerieren kann.

Und wie arbeiten Sie mental?

Strasser: Vor einigen Jahren hatte ich
einen Mentaltrainer, mit dem ich
grundsitzliche Fragen geklirt habe
wie »Was sind meine Ziele fiir den
Sport?« oder »Wo méchte ich in zehn
Jahren stehen?«. Die Antworten habe
ich fest in meinem Kopf verankert.
Mittlerweile habe ich kein eigenes
Mentaltraining mehr. Wenn man
sieben Stunden pro Tag alleine am
Fahrrad sitzt, muss man schon genug
mentale Arbeit leisten, um das zu
schaffen.

Machen Sie Ausgleichssport?

Strasser: Nein, leider gar nicht. Da bin
ich sicher kein Vorbild. Ich mache
zwar ein bisschen Oberkérpergym-
nastik flir eine stabile Wirbelsiule,
aber aufler Radfahren macht mir kein

Sport Spafs.

Was spornt Sie an, 5.000 Kilometer durch
die Wiiste zu fahren? Ist der Weg das
Ziel?

Strasser: Das Ziel braucht man schon,
sonst gibt’s keinen Weg zum Ziel.
Aber was mich anspornt, ist am
grofiten und wichtigsten Rennen

FOTO: MANUEL HAUSDORFER/ LIMEART
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teilzunehmen. Es ist eine Ehre. Dane-
ben gibt es noch personliche Ziele, wie
meine eigene Leistung tber die Jahre
Zu steigern.

Was sind die grifSten Herausforderungen
bei einem Rennen wie dem RAAM?
Strasser: Eine der grofiten ist es, ein
gutes Betreuerteam zusammenzustel-
len, das auf der menschlichen Ebene
funktioniert und wo jeder seinen Job
perfekt machen kann. Man braucht
Experten vom Sportarzt bis zum Me-
chaniker. Was von vielen unterschitzt
wird, ist der Teamfaktor.

Sie haben teilweise aufgrund des
Schlafentzugs sogar Halluzinationen
auf dem Rad. Das heifSt, Ihr Team muss
drauf schauen, dass Sie gesund und im
wértlichen Sinn in der Spur bleiben.
Strasser: Ja, absolut, das gegenseiti-

ge Vertrauen ist wichtig. Bei vielen
anderen Teilnehmern ist es so, dass der
Radfahrer der Chef'ist, der alle Ent-
scheidungen trifft und die Kontrolle
tbernimmt. Ich gebe jegliche Ent-
scheidungen ans Team ab, also wann
wir Pausen machen, wann geschlafen
wird etc. Gerade in den harten Phasen
brauche ich auch sehr viel Zuspruch
von meinem Team.

Gibt es den Moment wihrend des
Rennens, wo Sie das Ganze verfluchen
und sich fragen, was Sie da eigentlich
machen?

Strasser: (Lacht) Nein, die War-
um-Frage taucht nicht auf, aber ich
fange an, um Pausen oder Schlaf zu
betteln. Das erlaubt mir dann das
Team nicht. Um mich bei Laune

zu halten, spielen sie Musik, erzih-
len Witze, lesen mir was vor. So
kann ich ohne Pause noch Stunden
weiterfahren. Konnte ich alles selbst
entscheiden, wiirde ich fiir das Rennen
wesentlich linger brauchen.

Wo schlift man da iiberbaupt? Direkt an

Sie erzdhblen dfter, dass der schlimms-

te Moment jener ist, wenn man nach
einer Stunde Schlaf wieder aufgeweckt
wird und weifs, die néchsten 23 Stunden
stehen bevor. Was macht man, um diesen
Moment zu iiberwinden?

Strasser: Das ist wirklich der hirteste
Moment und da heifit es einfach, nicht
zu viel dartiber nachzudenken, sich
aufs Rad zu setzen und in die Ginge
zu kommen. Generell ist das Motto,
wihrend des Rennens nicht allzu viel
zum Nachdenken zu kommen.

Essen und trinken Sie wihrend des
Fahbrens?

Strasser: Ja, aber in meinem Fall nur
Flussignahrung in Form von hochka-
lorischen Getrinken mit Fett, Eiweif3,
Kohlehydraten und Elektrolyten. Das

ist alles, was ich dort bekomme.

Essen Sie im normalen Leben sehr
diszipliniert oder schlagen Sie auch
manchmal iiber die Stringe?

Strasser: Wir kochen immer selbst, es
gibt viel Gemduse und Salat, aber ohne
spezielle Diiten oder Vorgaben. Ich bin
nicht so irre, dass ich mich nur kasteie.
Mir ist es schon wichtig, nicht die
Freude am Leben zu verlieren.

In Ihrem Job ist Tempo alles. Wo lassen
Sie Langsamkeit zu?

Strasser: Ich habe zwar immer viel zu
tun, aber es gibt Urlaube, in denen
das Rad zuhause bleibt, das Handy
ausgeschaltet wird, um mich im Kopf
zu erholen. Regelmifig Langsamkeit
und Gemiitlichkeit zu zelebrieren ist
wichtig.

Wie beurteilen Sie den Trend zu immer
extremeren Hochstleistungen im Sport?
Spornt das an oder wird den Menschen
zu viel abverlangt?

»VIELE SEHNEN SICH NACH ERFAHRUNGEN,
DIE ES IM NORMALEN LEBEN DURCH
UNSEREN LUXUS KAUM MEHR GIBT. «

der Strecke?
Strasser: Wir haben drei Autos dabei,

eines davon ist ein Wohnmobil, in

Strasser: Jeder muss fiir sich selbst wis-
sen, wie weit er gehen will. Ich finde
es dann gefihrlich, wenn man etwas

dem die Betreuer und ich schlafen.
Das Auto wird nach vorne geschickt,
sucht einen guten Parkplatz und
bereitet alles vor.
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nur tut, um damit Aufmerksamkeit
zu erregen. Ich mache meine Rennen,
weil ich sie spannend finde. Wenn
die Medien berichten, ist es schon,

FOTOS: MANUEL HAUSDORFER/ LIMEART



EIN LEBEN AUF DEM
FAHRRADSATTEL

Christoph Strasser, geboren 1982, wuchs in
Kraubath an der Mur (Steiermark) auf. Nach vielen
Jahren als FuBBballspieler hangte er mit 18 Jahren
die Fuballschuhe an den Nagel und widmete

sich verstarkt seinem Hobby, dem Mountainbiken.
Nach einigen 24-Stunden-Rennen bestritt er als
22-Jahriger 2005 erstmals das Race Across The
Alps. Er war der bis dato jlingste Teilnehmer, der das
Ziel erreicht hatte — das war nicht nur sein bis dahin
grofdter Erfolg, sondern auch der Beginn seiner
Karriere.

Bis zu 5.000 Kilometer quer durch den
amerikanischen Kontinent fiihrt das lingste und
hirteste Radrennen der Welt. Christoph Strasser
hat es 2019 zum sechsten Mal gewonnen.

Musste er seine erste Teilnahme am Race Across
America im Jahr 2009 aus gesundheitlichen
Grlnden noch abbrechen, tUberquerte Strasser
2011 als bis dato jlingster Sieger die Ziellinie

in Annapolis. 2013 gewann er das RAAM mit
historischer Bestzeit, weitere Siege folgten in den
Jahren 2014, 2017, 2018 und 2019.

Der Ultraradsportler ist auch als Vortragender
tatig und gab im August 2019 sein erstes Buch
heraus. Es tragt den Titel »Christoph Strasser. Der
Weg ist weiter als das Ziel« und ist im egoth Verlag
erschienen.

Strasser: Mich haben vor allem die
Phasen, in denen es mir nicht gut

aber ich mache nichts, nur damit das
Interesse grofier wird.

gegangen ist, sowie meine Misserfolge
viele Lektionen gelehrt. Man kann
aber aus Fehlern nur lernen, wenn

Das Race Across America (RAAM) ist ein jahrlich
ausgetragenes, ultralanges Radrennen, das von der
Westklste der Vereinigten Staaten zur Ostkuste
verlauft. Ziel ist es, auf einer jahrlich mitunter
variierenden Route die Strecke von etwa 4.800 bis
5.000 Kilometern bei einer Gesamthohendifferenz
von rund 52.000 Metern innerhalb eines festen
Zeitlimits von zwolf Tagen zurlickzulegen.

Was macht die Faszination solcher
Rennen aus?

Strasser: Wir leben komfortabel und man sie sich eingesteht und sein Ego
viele Menschen haben Berufe, in nicht zu grofl werden lisst. Immer die
denen man viel sitzt und sich nicht Schuld auf andere zu schieben geht
bewegt. Deshalb sehnen sich viele im nicht.

Sport nach Erfahrungen, die es im

normalen Leben durch unseren Luxus  Was sind Ihre Pline fiir die Zukunf?

www.christophstrasser.at

kaum mehr gibt. Das ist der Grund,
warum Ultrabewerbe so beliebt sind.

Ist ein Rennen wie das RAAM fiir jeden
schaffbar, der genug trainiert und den
notigen Willen hat?

Strasser: Sicher, vielleicht nicht in acht

Tagen, aber ein gesunder Mensch mit seine Krifte sparen muss und danach als das Ziel.
entsprechender Vorbereitung kann das  Zeit braucht, bis man wieder fit ist. egoth Verlag,
RAAM innerhalb der zwolf Tage be- 2019

enden. Ein Mirchen ist allerdings der
Glaube, dass sich alles im Kopf ab-
spiele. Ohne korperliche Basis agiert
man fahrlissig, man Gbersteht so ein
Rennen nur ohne Folgeschiden und
Verletzungen, wenn man topfit ist.

Welche Erfabrungen aus dem

Ultracycling kinnen Sie Menschen mit
»normalen« Berufen mitgeben?

Stlldiﬂ! SEPTEMBER 2019

Strasser: Nichstes Jahr werde ich das
RAAM auslassen und mich anderen
Langstreckenrennen wie dem Race
across Italy oder Race around Austria
widmen. Wenn man das RAAM fihrt,
hat man im selben Jahr kaum Zeit fur
was anderes, weil man im Vorhinein

Hat Sie »normales« Rennradfahren nie
gereizt?

Strasser: Nein, die Vorstellung von
hunderten Leuten in der Zielgeraden
hat mich nicht gefesselt. Beim RAAM
liebe ich den Abenteuerfaktor, man ist
Tag und Nacht unterwegs und durch-
quert einen ganzen Kontinent. W

WWW.raceacrossamerica.org

Christoph
Strasser: Der
Weg ist weiter
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alumni&co

WAS MACHI
EIGENTLICH

Die eine ist fir den ORF stets am Puls der Zeit, der andere arbeitet
dort, wo Menschen auf Kur sind: die Alumni der FHWien der WKW

Simone Stribl und Gunther Farnleitner im Portrit.

?

VON LISA WIEDNER UND SVENJA MOREL

MITTENDRIN STATT NUR DABEI

)) »Ich habe schon immer gerne
die Nachrichten geschaut« — die
berufliche Laufbahn von Simone
Stribl zeichnete sich bereits friith ab.
Die ORF-Reporterin ist spitestens
seit ihrem unermidlichen Einsatz
vor der Kamera wihrend der letzten
Regierungskrise einem sehr breiten
Publikum bekannt. Fir ihr professi-
onelles und souverines Auftreten in
dieser turbulenten politischen Zeit
erhielt die Absolventin der FHWien
der WKW viel Zuspruch und positive
Kommentare im Netz.

Doch von Anfang an: Nach
dem Besuch einer Studienmesse

fiel Simone Stribls Wahl auf den

»Ich mag es, wenn was
los ist«: Simone Stribl
ist fiir den ORF an den
Orten des politischen
Geschehens.

Diplom-Studiengang Journalismus,
den sie 2009 abschloss. »Bei uns
herrschte eine groflartige Stimmung
wihrend des Studiums. Man lernte
von Menschen aus der Praxis und
pflegte auch einen engen Kontakt
zu den Vortragenden, somit war die
Hemmschwelle nie besonders grof3,
sich bei Medienunternehmen zu be-
werben,« so die Oberdsterreicherin.
Seit einem Praktikum 2008 beim
Magazin »Report« ist Stribl beim
OREF titig. Zu Beginn arbeitete sie an
Magazinbeitrigen und erlebte auch
den damaligen Wahlkampf hautnah
mit: »Ich mag es, wenn sich was tut,
wenn was los ist. Und das Beste an
meinem Job ist, drauflen im Einsatz zu
sein, Live-Schaltungen und Beitrige
ganz nah am Geschehen zu drehen.«
Am OREF schitzt die Journalistin vor
allem, dass sich so viele Moglichkeiten
bieten. 2013 wechselte Stribl zur ZIB
in die Redaktion der Innenpolitik. Seit
2017 moderiert die Alumna zudem die

ORF-Pressestunde.

FOTOS: ORF, GREGOR BUCHHAUS



Von der Koch- und
Kellner-Lehre tiber die
FHWien der WKW
zur Geschiftsfihrung
des Kurhauses
Marienkron im
Burgenland: Gunther

Farnleitner.

Wias sind die Herausforderungen
ihres Berufs? »Die Storys ergeben sich
bei uns immer erst am selben Tag. Die
Schwierigkeit liegt also darin, alle In-
formationen so schnell wie méglich zu
sammeln und rasch ins Thema hinein-
zufinden.« Vor allem die technischen
Fortschritte in den letzten Jahren
haben den Job der TV-JournalistInnen
mafigeblich beeinflusst. Anders als vor
zehn Jahren kann man nun jederzeit
live gehen. Erst dadurch kénne man
beispielsweise im »Ibiza-Skandal« so
schnell reagieren und stundenlange
Sondersendungen ausstrahlen. »Die
Schnelllebigkeit unserer Zeit hat auch
vor dem Journalismus keinen Halt
gemacht, erklirt Simone Stribl. »Man
muss immer schneller entscheiden,
was fiir Beitrige relevant ist und was
nicht.«

Stlldiﬂ! SEPTEMBER 2019

VOM SOMMELIER ZUM GESCHAFTSFUHRER

) Gunther Farnleitner hatte schon
immer ein klares berufliches
Ziel: »Friher oder spiter mochte ich
kaufminnisch titig sein.« Aus diesem
Grund fiel seine Wahl auf den Dip-
lom-Studiengang »Unternehmensfith-
rung fiir die mittelstindische Wirt-
schaft« an der FHWien der WKW.
Als gelernter Koch und Kellner
machte er dafiir davor noch die Stu-
dienberechtigungspriifung. Wihrend
seines Studiums an der FHWien der
WKW war Gunther Farnleitner als
Sommelier titig, wechselte dann aber
in die Unternehmensberatung und
arbeitete im Qualititsmanagement.
»An der FHWien der WKW konnte
ich>learning< und >doing« perfekt
zusammenfiithren und so die Zeit gut
nutzeng, so der zielstrebige Alumnus.
»Als meine Tochter zur Welt kam,
zogen wir in die Steiermark, wo ich
mich mit einem Weingut selbststin-
dig gemacht habeg, erzihlt Gunther
Farnleitner stolz. Das Interesse an
Wein riihrte noch von seiner Lehrzeit

in der Gastronomie her. Die nichste
Station auf seinem Karriereweg — die
Leitung des Hotels Schloss Kapfen-
stein — ermoglichte ihm schliefflich
Erfahrungen im Management, — auch
in der Krise: »Ich verlor zweimal die
Ernte aufgrund der Witterungsver-
hiltnisse und musste das Weingut
schlieffen. Daraufhin zog ich ins
Burgenland und ibernahm die Stelle
des Betriebsdirektors im Kurhaus
Marienkrong, so Farnleitner. Ein
knappes Jahr spiter ibernahm er die
Geschiftsfihrung. In dieser Tatigkeit
kann er vieles von dem, was er an der
FHWien der WKW gelernt hat, an-
wenden. Besonders an einen Satz sei-
nes Rechtsprofessors erinnert er sich
heute noch gerne: »Wichtig ist nicht,
alles auswendig zu wissen, sondern zu
wissen, wo man nachschlagen kann.«

www.marienkron.at

21



visionen

Die Anforderungen an
Lebens- und Arbeitsraume
haben sich gewandelt. Die
smarte Arbeitswelt verlangt
nach smarten Immobilien.
studio! geht der Frage

nach, was Gebiude in

Zukunft leisten missen und
wie der Spagat zwischen
Verinderungsdruck und

Nachhaltigkeit gelingt.

SMART WORK BRAUCHT SMART

er Trend zur stetigen
Optimierung und Effizi-
enzsteigerung macht auch

vor Immobilien nicht Halt. Gebiude
missen moglichst schnell und ressour-
censchonend gebaut werden, sollen
smart und asthetisch sein, eine flexible
Nutzung und Wohlfihl-Klima bieten.
Und das alles vor allem kostenscho-
nend. »So unbeweglich Immobilien an
sich sind, so flexibel sind die Anfor-
derungen an sie heute, sagt Richard
Aigner, Academic Coordinator und
Lektor fiir Real Estate Management
an der FHWien der WKW.

Arbeitsgehaude miissen »agil« sein

Die seit der Industrialisierung tibliche
riumliche Trennung von Arbeit und
Wohnen wird im Zeitalter der Digi-
talisierung zunehmend aufgehoben.
Ortsgebundene Nine-to-five-Jobs
werden durch flexible Arbeitsmo-

delle abgeldst. Als Geschiftsfihrer
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VON HEIKE GUGGI

Albert Aigner ist
Geschaftsfuhrer
der Sustainability&
GmbH.

der Sustainability& GmbH berit
Albert Aigner viele KundInnen aus
der Wirtschaft und weif}, welche
Anforderungen die »New World

of Work« an Immobilien hat: »Vor
allem in hochspezialisierten, wettbe-
werbsintensiven Branchen geht es im
Kampf um die >besten K6pfe« darum,
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu
begeistern. Dazu bedarf es auch einer
attraktiven Arbeitsumgebung. Tech-
nologie-Giganten wie Google oder
Microsoft setzen seit vielen Jahren auf
eine entsprechende Gestaltung der
Arbeitsplitze«, so der Wirtschaftsin-
genieur.

» S0 UNBEWEGLICH IMMOBILIEN SIND,
S0 FLEXIBEL SIND DIE ANFORDERUNGEN
AN SlE.« RICHARD AIGNER

Auch hierzulande wird es fiir
Unternehmen immer wichtiger, der
Belegschaft ein attraktives Umfeld zu
bieten, das gleichzeitig die Produktivi-
tit fordert. Neben Riickzugsorten, wo
Menschen in »Think Tanks« unge-
stort und hochkonzentriert arbeiten,
werden Gemeinschaftsbereiche, die
Raum fiir Begegnung und Kontakt
schaffen, wieder verstirkt nachgefragt.
Fir Erholung sollen Freirdume zum
Wohlfiihlen und ausreichend Griin-
flichen sorgen. »Flexibel arbeitende
und lebende Menschen verlangen
Flexibilitit auch von ihren Riumen.
Dafiir braucht es effiziente Grundris-
se, die eine schnelle und unkompli-
zierte Umgestaltung zulassenc, erklirt
Albert Aigner.

Griin von Anfang an

Auch der Klimawandel ist ein Treiber
im Bausektor. Hier geht es einerseits
um die effiziente und nachhaltige

FOTOS: CUBE BERLIN, FHWIEN DER WKW



Eine Arbeitsumgebung,
die viel offenen

Raum, aber auch
Riickzugsorte bietet — die
FHWien der WKW
geht auch in Sachen
Corporate Architecture
mit gutem Beispiel
voran.

Mitten in Berlin entsteht
der cube berlin, ein
smartes Biirogebiude,
das tiber Kinstliche
Intelligenz verfigt. Das
sogenannte »Brain« lernt
aus Planungs-, Betriebs-

bedarfsgerecht.

IMMOBIL

Nutzung von Energie in Gebduden,
Stichwort »Niedrigenergie«. Ande-
rerseits ist es wichtig, wo die Energie
herkommt. Mit erneuerbaren Ener-
giequellen kann man Gebdude von
fossiler Energie und CO2-Emissionen
entkoppeln. Gerade fiir Bautriger

und Investoren sei Nachhaltigkeit ein
wichtiges Kriterium, berichtet Albert
Aigner, denn fiir sie zihle vor allem die
Investitions- und Zukunftssicherheit
der Immobilie: »Langfristig betrachtet,
bieten Green Buildings erhebliche
finanzielle Vorteile, da bei konventi-
onellen Gebiuden ca. 8o Prozent der
Kosten in der Nutzungsphase anfal-
len.« Leider wiirde der Fokus noch

zu oft rein auf die Errichtungskosten
gelegt, kritisiert der Nachhaltigkeits-
experte und fordert stattdessen die
Betrachtung der Lebenszykluskosten.
Werden 6kologische Aspekte bereits
in der Planung beriicksichtigt, konnen
Mehrkosten deutlich reduziert werden.

Stlldiﬂ! SEPTEMBER 2019

und Nutzerdaten und
steuert Prozesse im
Gebidude optimal und

IEN

Richard Aigner
ist Academic
Coordinator

und Lektor fur
Real Estate
Management an
der FHWien der
WKW.

»Smart« heift nicht digital um jeden Preis
Das so genannte »Smart Commercial
Building« ist eine neue Form der Im-
mobilie, bei der die Nutzer und ihre

Bediirfnisse im Vordergrund stehen.
»Das ist ein neues Verstindnis von
digitalem Nutzen, das sich nicht am
Stand der Technik orientiert, sondern
am realen gesellschaftlichen Bedarf.
Nicht alles, was technisch méglich

ist, ist auch gesellschaftlich akzep-
tiert bzw. gewollt, wie das Beispiel
Smart-Home-Losungen zeigt«, erklirt
Richard Aigner.

Eine besondere Herausforderung
im Sinne der Nachhaltigkeit ist auch,
die Diskrepanz zwischen der Langle-
bigkeit der Immobilie und den immer
kiirzer werdenden Produktzyklen
digitaler Komponenten zu 16sen. »Zu-
kunftsfihige Digitalisierung erfordert
ein ganzheitliches Konzept, das auf
lange Sicht funktioniert. Entscheidend
ist, dass smarte Technologien einen

Mehrwert fiir Nutzer und Betreiber
generieren.« Einen solchen bringt die
Digitalisierung z. B. in der Gebéu-
detechnik bzw. im Gebdudemanage-
ment.

Es sind viele Faktoren, die in der
Planung und Errichtung von Immo-
bilien zu berticksichtigen sind. »Das
ist eine spannende Entwicklungs, sagt
Richard Aigner. »Um Antworten und
zukunftsfihige Losungen zu finden,
muss sich die Branche neu ausrich-
ten.« Kommunikation, intensive
Zusammenarbeit und die moglichst
frithe Einbindung aller am Lebenszy-
klus von Gebduden beteiligten Dis-
ziplinen ist notwendig, um eflizient,
vorausschauend und bedarfsgerecht zu
bauen. B
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SUCHE NACH
DEM OMMM

Waihrend unser Leben
durch Digitalisierung und
Globalisierung immer
schneller getaktet ist,
macht sich bei vielen die
Sehnsucht nach bewusster
Entschleunigung breit.
Angebote wie Yoga,
Meditation und Wellness
boomen — nicht nur in
der Freizeit, sondern
zunehmend auch in
Firmen als Zuckerl fur
MitarbeiterInnen. studio!
hat einen Blick in die
Branche geworfen.

VON KRISTINA SCHUBERT-ZSILAVECZ
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oga-Brot, Yoga-Mineralwasser,
i Yoga-Laptop, Yoga-Auto — wo
Yoga draufsteht, versprechen

Entspannung und ein bestimmter
Lifestyle drin zu sein. Was die Wer-
bung lingst erkannt hat, spiegelt sich
auch im Alltag wider: Die Yogamatte
ist zum hippen Begleiter urbaner
Menschen geworden, das Netz ist voll
von Yoga-Stars und Mitmach-Videos.
Begriffe wie Achtsamkeit — oder
neudeutsch Mindfulness — haben
mittlerweile ihren Weg in die Arbeits-
welt gefunden. Wie viele Yogastudios
es mittlerweile in Osterreich gibt, lisst
sich laut Auskunft der Wirtschafts-
kammer nicht genau sagen, denn Yoga
ist kein geschutztes Gewerbe. Fakt
ist, dass es jahrlich mehr werden und
das lingst nicht nur in den Stidten,
sondern auch im lindlichen Raum.

Aktuelle Schitzungen gehen von
rund einer halben Million Osterrei-
cherInnen aus, die regelmiflig Yoga
tiben. »Yoga ist erfreulicherweise
mitten in der Gesellschaft angekom-
menc, bestitigt Christine Stiessel,
Leiterin des Yoga-Ausbildungs-
zentrums Yogawege in der Wiener

Yoga ist in

der Mitte der
Gesellschaft
angekommen,
sagt Yogalehrerin
Christine
Stiessel.

Otto-Bauer-Gasse. Seit tiber zehn
Jahren bildet die studierte Betriebs-
wirtin Menschen zu Yogalehrerinnen
und -lehrern aus — mittlerweile in
funf Bundeslindern. Seit knapp einem
Jahr betreibt Stiessel auch ein eigenes
Yogastudio in ihrer stidsteirischen
Heimat Leibnitz. »Ein Grofteil der
Kursteilnehmerinnen und -teilnehmer
kommt mit dem Wunsch nach mehr
Entspannung und Regeneration,
Flexibilitit und kérperlicher Fitness
in die Stundeng, so die Unterneh-
merin. »Nach einiger Zeit bemerken
die meisten aber auch die wohltuende
Wirkung auf den Geist und die innere
Gelassenheit.«

Sehnsucht nach Ausgleich

Die innere Gelassenheit finden:
Das ist wohl auch der Wunsch
vieler BesucherInnen des Wiener
Meditationszentrums Meditas im
ersten Bezirk. Dort betreiben Mona
Schramke und Alexander Knoll ein
Studio, das sich ausschliefilich der
Meditation widmet. In Einzel- und
Gruppenkursen erlernen die Teilneh-
merlnnen verschiedene Techniken

FOTOS: MEDITAS, HOTEL HOCHSCHOBER



des Zur-Ruhe-Kommens und
In-sich-Schauens. Wie erklirt sich
Meditationstrainerin Schramke den
aktuellen Boom? »Wir leben in einer

Im Mittelpunkt der
Meditation steht
nicht Leistungs-
steigerung, sondern
das Annehmen des
Ist-Zustands.

» DIE MENSCHEN SEHNEN SICH NACH
ElNEM AUSGLE'CH« MONA SCHRAMKE

Zeit, in der die vielfiltigen Kommuni-
kations- und Interaktionsformen neue
Herausforderungen mit sich bringen.
Die Geschwindigkeit dieser Prozesse
hat sich in den letzten Jahrzehnten
vervielfacht. Die Menschen sehnen
sich auf der einen Seite nach einem
Ausgleich und auf der anderen Seite
nach der Entwicklung eines Umgangs
mit diesem neuen Lebensstil.«
Wihrend der Siegeszug des Yoga
durch alle Gesellschaftsschichten
seit iber einem Jahrzehnt anhilt,
ist der Hype um Meditation und
Achtsamkeit vergleichsweise neu.
Doch das Angebot steigt auch hier
stetig. »Meditation war lange Zeit als
vermeintlich esoterischer Zusatz in
verschiedenen Disziplinen bekannt

studio! sepremser 2019

»0ptimierungswahn auch im Urlaub«

Das Hotel Hochschober am Turracher See in Kirnten steht
tiur Entspannung — und das seit 90 Jahren. Geschiftsfiihrerin
Karin Leeb erzihlt studio! von den Trends im Wellness-
Tourismus, Leistungsdruck im Urlaub und personlichen

Entspannungsmomenten.

Welche Trends sehen Sie im Moment in
den Bereichen Wellness und Erbolungs-
urlaub?

Leeb: Im Trend liegen Schlagworte
wie Nachhaltigkeit, Achtsamkeit und
das bewusste Tun von Dingen. Die
Menschen mochten den Urlaub effi-
zient niitzen und ihn mit sinnvollen
Titigkeiten aufladen.

Was heifst das konkret?

Leeh: Wir beobachten, dass sportlich
das neue Schlank ist. Sport wird als
Lebensgefiihl verstanden. Auch Essen
ist mittlerweile Lifestyle geworden
und wird entsprechend inszeniert.

Wer kommt denn vor allem zu Thnen?
Leeb: Einerseits Familien, die in den
Ferienzeiten reisen, und andererseits
Wellnessgiste, die allein, zu zweit oder
mit Familie reisen. 70 Prozent der
Giste kommen aus Osterreich, der
Rest grofteils aus Deutschland.

Suchen die Menschen verstirkt nach
Entspannung und Erholung?

Leeb: Der einzige Monat, in dem nur
Wellness gemacht wird, ist der Novem-
ber. Zu allen anderen Jahreszeiten wol-
len die Giste eine Balance aus aktivem
Bewegen und passivem Entspannen.

Karin Leeb und
Martin Klein
fithren das Hotel
Hochschober seit
17 Jahren mit
groflem Erfolg.

Welche Angebote werden am liebsten in
Anspruch genommen?

Leeb: Am meisten schitzen die Giste
fertige Pakete. Sie wollen an der Hand
genommen werden und wenig selbst
planen.

Wie lange ist die durchschnittliche
Aufenthaltsdauer bei Ihnen im Haus?
Leeb: Der Aufenthalt wird immer kiir-
zer, dafir fahrt man hiufiger weg. Die
Mehrheit will die Zeit bestméglich
nitzen, der Optimierungswahn hat
auch beim Urlaub Einzug gehalten.

Was macht das Hotel Hochschober

zu einem der erfolgreichsten in ganz
Osterreich?

Leeb: Mein Mann und ich fiihren das
Hotel seit 17 Jahren. Wir sind auf der
Hohe des Wellnessbooms eingestiegen,
das Hotel war aber auch davor schon
lange erfolgreich. Was uns auszeichnet,
ist, dass wir uns immer wieder neu er-
finden und versuchen, die Sehnsiichte
der Giiste vorwegzunehmen.

Osterreich verzeichnet rund 15 Millionen
Nichtigungen jahrlich im Bereich
Wellness und liegt europaweit auf Platz
drei hinter Deutschland und Frankreich.
Wohin entwickelt sich der Markt?

Leeh: Es gibt schon lange einen
Verdringungswettbewerb. Wir

haben das Gliick, dass wir kein reines
Wellnesshotel sind. Unsere Lage ist
einzigartig und wir haben spezielle
Angebote wie einen Natursee.

Was machen Sie, um im Berufsalltag
entspannt zu bleiben?

Leeb: Als Hotelier kann man Wellness
nur dann glaubwiirdig verkaufen, wenn
man das auch selbst reprisentiert.
Mein Mann und ich niitzen unsere
Angebote und sind viel in der Natur.
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und als Begrift unklar. Nachdem die
‘Wissenschaft und viele Meditations-
lehrerinnen und -lehrer in den letzten
Jahrzehnten Vorarbeit hinsichtlich der
Entmystifizierung und Verstindlich-
keit geleistet haben, wird sie jetzt als
eine eigene Methode wahrgenommen
und praktizierts, erklirt Schramke.

Yoga-Angebote fiir Mitarbeiterlnnen
Angebote wie Yoga und Meditation
sind lingst nicht mehr nur privates
Freizeitvergniigen, sondern werden
zunehmend von Firmen als Anreiz
fur ihre MitarbeiterInnen angeboten.
»Incentives und Benefits spielen bei
der Entscheidung fiir einen Job eine
immer groflere Rolle, die Anspriiche
von Arbeitnehmern an ihr berufliches
Umfeld wachsen. Zusatzleistungen
wie Firmenautos oder Diensthandys
sind schon lange kein Alleinstellungs-
merkmal mehr. Will man sich als
moderner und innovativer Arbeitgeber
positionieren, braucht es unverwech-
selbare Benefits, mit denen man sich
vom Mitbewerb abhebt, sagt Thomas
Olbrich, Chief Culture Officer beim
Karriereportal karriere.at. Bei der
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Mona Schramke
unterrichtet
Meditations-
techniken — ihre
Schilerlnnen
kommen aus
allen Bevolke-
rungsschichten.

Suche nach potenziellen Arbeiterge-
berInnen sind fir beinahe die Hilfte
der Suchenden die Firmenkultur, das
berufliche Klima und damit auch die
angebotenen Leistungen ausschlag-
gebend, belegt eine Umfrage von
karriere.at.

Der Trend bei Angeboten fiir die
Belegschaft geht laut Olbrich eindeu-
tig in Richtung Wohlbefinden und auf
die Zielgruppe zugeschnittene Pakete:
»Arbeiten soll erfiillend sein, Spaf3
machen und das Gefiihl vermitteln,
etwas Sinnvolles zu leisten. Zu diesem
Rundumerlebnis gehort immer ein
Biindel an Benefits, die exemplarisch
fiir das Unternehmen stehen.« Fiir
Firmen werde es laut dem Experten
immer essenzieller zu untermauern:

» DERTREND BEI INCENTIVES GEHT IN
RlCHTUNG WOHI.BEHNDEN € THOMAS OLBRICH

Yoga boomt — und das
Angebot an Kursen,
Workshops, Urlauben
und auch Ausbildungen
wilchst stetig.

Meine MitarbeiterInnen sind mir
etwas wert, daher haben auch die
Incentives einen grofien individuellen

Wert.

Entspannung als Selbstzweck
Den Trend zu derartigen Angebo-
ten in Unternehmen sieht Mona
Schramke von Meditas positiv: »Wir
begriflen es, wenn das Potenzial
des Menschen sowie seine seelische
Gesundheit im Interesse der Firmen
steht.« Sie rdumt aber zugleich ein:
»Meditation kann zur Mitarbeiterfor-
derung beitragen, wenn beachtet wird,
dass das Wesen von Meditation nicht
darauf abzielt, Leistungssteigerung
oder Selbstoptimierung zu erreichen.
Meditieren ist eben ein Bewusstseins-
zustand, der es erlaubt, sich selbst und
die Umgebung wihrenddessen nicht
zu verindern, sondern vielmehr wert-
zuschitzen, was gerade ist. Leistungs-
steigerung als Ziel einer Meditation
wire eben das Gegenteil davon.«
Auch Yogalehrerin Christine Sties-
sel sieht einen allzu geschiftlich orien-
tierten Umgang mit Yoga und Co.
kritisch: »Es freut mich einerseits, dass
Menschen von der Kraft und Gelas-
senheit, welche die ["Jbungen mit sich
bringen, profitieren konnen. Besonders
in den letzten fiinf Jahren haben sich
viele neue Moglichkeiten erdfinet,
Yoga zu praktizieren. Manchmal habe
ich allerdings den Eindruck, dass Yoga
zu etwas wird, was die Leute konsu-
mieren mochten und wovon sie sich
eine schnelle Wirkung erhoffen. Doch
eigentlich braucht es weder besondere
Kleidung noch einen teuren Urlaub,
um auf der eigenen Matte zufrieden
mit sich und der Welt zu sein.« B

www.yogawege.com
www.wien-meditation.at

www.hochschober.com

FOTOS: MEDITAS, YOGAWEGE.COM, CAROLINE SCHRANZ



TOTALUMBAU BEI
RADIO NJOY 91.3

Alles neu macht der Sommer! Ab Herbst stehen zwei neue Radiostudios und ein
komplett iiberarbeiteter Redaktionsbereich zum Einsatz bereit. Auflerdem erwartet die

HorerInnen im Oktober der grofie Wissenschaftspitch.

VON CAROLINE SCHRANZ

n den vergangenen Wochen

wurden Winde durchbrochen,

die Fassade aufgerissen, Riume
umgebaut, Leitungen neu verlegt. Es
krachte und staubte in allen Ecken
der ehemaligen Senderdumlichkeiten.
Unter der Aufsicht des technischen
Leiters von Radio NJOY 91.3, David
Kohler, ist in den Sommerferien ein
komplett neuer, groflztigiger Sende-
und Redaktionsbereich mit einem
sendefihigen Radiostudio fiir die
Studierenden und einem fiir die Re-
daktion entstanden. Auflerdem gib es
nun ausreichend Schnittplitze sowie
ein eigenes Redaktionsbiiro. Im Radio
zu horen war der Baulirm natiirlich
nicht: Im Sommer 2019 bot Radio
NJOY 91.3, der Ausbildungssender
der FHWien der WKW, den Hoérer-
Innen wie gewohnt nonstop Musik!

Eine weitere Neuerung: Ab

September ist Radio NJOY nicht nur
tiber UKW auf der Frequenz 91.3
zu empfangen, sondern scheint auch
auf der Senderliste von DAB+ auf!
Der Sender freut sich auf viele neue
HorerInnen in Wien, Niederoster-
reich und dem Burgenland, die Radio
NJOY nun auf DAB+-fihigen Radios
empfangen kénnen!

Ab Herbst sendet Radio
NJOY 91.3 aus dem neuen,
umgebauten Radio-Studio an
der FHWien der WKW.

studio! sepremser 2019

Wissenschaftsradio:

Junge Forscherlnnen im Fokus

Die HorerInnen erwartet im Herbst
auflerdem ein ganz besonderes
Format: der Wissenschafts-Pitch.
Bereits zum zweiten Mal ladt Radio
NJOY 91.3 JungwissenschaftlerInnen
der Partnerhochschulen (Technische
Universitit, Medizinische Universitit,
Veterinirmedizinische Universitit,
Universitit fir Bodenkultur und
Austrian Institute of Technology) ein,
ihren Wissenschaftsbereich kurz und

verstindlich zu erkliren.

blitzlichter

Vor einem anerkannten exter-
nen Juror sind die Teilnehmerlnnen
aufgefordert, in 9o Sekunden ihr For-
schungsfeld zu skizzieren und in einer
Art Pitch gegeneinander anzutreten.

Der Gewinner bzw. die Gewinne-
rin ist eingeladen, im groflen Rahmen
am Science Talk in der Aula der
Wissenschaften teilzunehmen.

Die Pitchsendung findet am
29. Oktober 2019 ab 10 Uhr statt. Das
Wissenschaftsradio ist jeden Dienstag
um 10 Uhr auf Radio NJOY 91.3 zu
horen. B




blitzlichter
Von der Fachhochschule ins
Fufiballstadion: Der Workshop
Sportjournalismus lieferte spannende
Einblicke in die Praxis.

HERBSTLICHE VORTRAGSREIHE
AN DER FHWIEN DER WKW

Das Competence Center for Corporate Governance
& Business Ethics (CGBE) lidt in den kommenden
Wochen zu einer ganzen Reihe von Veranstaltungen:

CGBE Lecture: Julia Roloff

3. Oktober 2019; 20:00 — 21:45 Uhr

im Audimax der FHWien der WKW

Dr. Julia Roloff (Rennes School of Business) spricht
tiber »How can we make stakeholder dialogues work for
our company?«.

CGBE Lecture: Mollie Painter-Morland

10. Oktober 2019; 20:00 — 21:45 Uhr

im Audimax der FHWien der WKW

Prof. Dr. Mollie Painter-Morland (Nottingham
Business School) spricht tiber »Instead of calculation in
matters of business & society«.

CGBE Lecture: Sebastian Fritz-Morgenthal & Hagen Rafeld

17. Oktober 2019; 20:00 — 21:45 Uhr

im Audimax der FHWien der WKW

Dr. Sebastian Fritz-Morgenthal (Bain & Company
Inc.) und Dr. Hagen Rafeld (TU Dortmund University)
sprechen tiber »Whale Watching on the Trading Floor:
Unravelling Collusive Rogue Trading in Banks«.

CGBE Lecture: Arno Kourula
24. Oktober 2019; 20:00 — 21:45 Uhr
im Audimax der FHWien der WKW

Prof. Dr. Arno Kourula (University of Amsterdam
Business School) spricht tiber »Rethinking Corporate
Roles in Sustainability«.

Weitere Informationen: www.ccgbe.at

SO ABONNIEREN SIE STUDIO!

Woussten Sie, dass Sie studio!, das Magazin der
FHWien der WKW, kostenlos abonnieren kénnen?

Einfach ein Mail an studio@th-wien.ac.at senden
und Sie erhalten Ihr personliches Exemplar bequem
nach Hause geschickt.
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PROFI-TIPPS FUR SPORTIOURNALISMUS

Traumjob SportreporterIn? Fiir alle TeilnehmerInnen des Sommer-
Workshops an der FHWien der WKW ist die Antwort darauf: Ja!
Ihr Ziel ist es, einmal iber Punkte, Meter und Sekunden zu berichten.

Beim Workshop Sportjournalismus
gaben Gastvortragende Einblick in
den Redaktionsalltag: Mit dabei waren
die 6sterreichische Sportjournalistin
des Jahres 2018 und Absolventin der
FHWien der WKW, Alina Zellhofer,
Philipp Krummholz und Oliver Le-
derer von DAZN sowie Thomas Zach,
Pressesprecher der Vienna Capitals.
Im Schwerpunkt TV/Video half
Moderator Volker Piesczek den
TeilnehmerInnen bei ihren ersten
TV-Aufsagern. ZDF-Reporter und
Alumnus Daniel Goggi kam direkt
von der Frauen-Fuffball-WM in
Frankreich angereist, um sein Wissen
weiterzugeben. Im Schwerpunkt Print/
Online widmete sich eine Gruppe
unter der Leitung der ORF-Redakteu-
rin Linda Ellerich dem Schreiben und
Gestalten fiir Online-Formate, auch
Fotojournalismus wurde thematisiert.

Als InterviewpartnerInnen standen
der Ex-Weltklasseschwimmer Maxim
Podoprigora sowie die Ex-Skisportle-
rin Nicola Werdenigg zur Verfiigung.
Sie berichtete tiber Machtverhiltnisse
und -missbrauch im Skisport und
lieferte so die Grundlage fiir einen
Ubungskommentar zum Krisenma-
nagement des OSV.

Geleitet wurde der Workshop von
Martin Reichenauer, ehemals ATV
Sport und jetzt Fachbereichsleiter TV
& Video im Studienbereich Journa-
lism & Media Management an der
FHWien der WKW, und Mareike
Boysen, Redakteurin beim Fuflballma-
gazin ballesterer.

Auf Grund des grofien Interesses
wird der Workshop Sportjournalismus
im Sommer 2020 erneut angeboten.
Termine und Infos finden sich zu
gegebener Zeit auf www.th-wien.ac.at.

WIENERINNEN SIND

25 Jahre nach der Griindung der ersten
Fachhochschulen in Osterreich be-
werten die WienerInnen die Qualitit
der an den FHs angebotenen Ausbil-
dungen sehr positiv. Das belegt eine
Imageanalyse verschiedener Typen
von Bildungseinrichtungen durch das
Markt- und Meinungsforschungs-In-
stitut IFES. Besonders erfreulich: In
zahlreichen Punkten schneiden die
FHss besser ab als die Universititen.

MIT Fhs ZUFRIEDEN

Sie punkten mit hohem Praxisbezug,
aktuellen Inhalten und Angeboten fiir
Berufstitige.

»Fachhochschulen sind ein Er-
folgsmodell, das ein Viertelhundert
nach seiner Einfiihrung bestens in der
osterreichischen Bildungslandschaft
etabliert ist. Dies belegt die Imagestu-
die eindrucksvoll, freut sich Michael
Heritsch, CEO der FHWien der
WKW.

FOTOS: FHWIEN DER WKW, MARKUS HECHENBERGER



ERFOLGREICHER PROJEKTABSCHLUSS

Wie werden Verinderungen in Unternehmen im Detail angestofien
und umgesetzt? Wie wird mit Widerstinden umgegangen? Um Fragen
wie diese zu beantworten, haben fiinf KIMU an einem Programm der

FHWien der WKW teilgenommen.

Mit Ende April wurde das von

der Stadt Wien geforderte Projekt
»Strategische Innovations- und
Verinderungsfihigkeit von KIMU«

des Competence Center for SMEs &
Strategic Change der FHWien der
WKW beendet. Zu diesem Anlass lud
das Projektteam unter der Leitung
von FH-Prof. Dr. Christina Schweiger
zu einem Abschlussworkshop.

Um innovativ und wettbewerbsfi-
hig zu sein, missen Klein- und Mittel-
unternehmen (KIMU) ihre Ressourcen,
Abliufe und Kompetenzen zielgerich-
tet und strategisch geplant weiter-
entwickeln. Das Projekt fokussierte
auf die Diagnose der Branchen- und
Verinderungslogik von KMU. Will
man diese nachhaltig stirken und
Innovationsblockaden identifizieren
und verringern, muss die »Organisati-
onslogik« berticksichtigt werden.

Das Projekt wurde von den Part-
nerunternehmen sehr positiv bewertet.

Kristina Schlechta (Hiibner & Hiibner
Steuerberatung) restimierte: »Die
Teilnahme am Forschungsprojekt hat
bewirkt, dass wir wichtige strategische
Uberlegungen stirker in den Fokus rii-
cken. Wir wurden von dem Forschungs-
team der FHWien der WKW sehr gut
begleitet, unterstiitzt und inspiriert.«

www.kmu-in-veraenderung.at

Die TeilnehmerInnen des Abschlussworkshops zum
Projekt »Strategische Innovations- und Verinderungs-
fihigkeit von KMU« zogen eine positive Bilanz.

FHWIEN DER WKW FEIERTE DEN SOMMER

Rund 800 Studierende, Lehrende, MitarbeiterInnen und AbsolventInnen der
FHWien der WKW folgten im Juni der Einladung zum Sommerfest in die Pra-

teralm. Fiir Stimmung sorgten der Musiker Simon Lewis und die Band Mindblind,

ihre Erinnerungen an den Abend konnten die Giste in einer Fotobox festhalten.

studio! sepremser 2019

JUNGE MODE;
KAMPAGNE FilR C&A

Im Sommersemester 2019 war die
FHWien der WKW Mittelpunkt
einer einzigartigen Kooperation
zwischen einem erfolgreichen Mo-
deunternehmen und angehenden
Kampagnen-SchépferInnen: Die Stu-
dierenden des Bachelor-Studiengangs
Kommunikationswirtschaft sollten in
sechs Gruppen je eine ansprechende
Kampagne fiir das Modelabel C&A
entwickeln. Das Ziel: junge KundIn-
nen in die Filialen zu bringen.

So realitatsnah wie méglich

Das Briefing, die Coachings durch die
LektorInnen, das Re-Briefing sowie
die Mafinahmen- und Strategie-Er-
arbeitung liefen so realititsnah wie
moglich ab.

Das Projekt wurde den Vorstinden
des Unternehmens im Mai vorgestellt.
Gustav Steininger (Head of Regi-
onal Marketing AT & CEE) sowie
Markus Krenn (Regional Merchandise
Planner) waren sowohl bei Briefing,
Re-Briefing und Zwischenprisenta-
tion als auch bei der Endprisentati-
on anwesend. Zudem genossen die
Studierenden die Prisenz von Boyko
Tchakarov, C&A Country Manager
Austria, der mit seinen KollegInnen
die Endprisentation der »Agenturen«
bewertete.

Content auf Agentur-Niveau

Die Studierenden entwickelten
Content auf Agentur-Niveau, so
lautete das allgemeine Feedback. »In
jeder Prisentation waren Inputs dabei,
die uns zum Nachdenken angeregt
haben und Ideen, die sich miteinan-
der kombinieren lassen«, resiimierte
Gustav Steininger von C&A. Ein
erfolgreicher Tag also — sowohl fiir die
Studierenden, die durch das Projekt
viel lernen konnten, als auch fiir die
Auftraggeber, die mit wertvollem
Wissen nach Hause gingen.
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pro & contra

30

» SUCHEN SIE
EIN MONZTELEFON «

» PLATZ FUR
BESONNENHEIT «

MEHRTEMPO?

PRO. Ja, die Welt war frither langsamer und man hatte
mehr Zeit. Doch was man aus heutiger Sicht leicht
verklirt, hatte seinen Preis: Man brauchte viel Geduld.
Das Schreiben eines Briefes auf einer mechanischen
Schreibmaschine konnte Stunden dauern. Die Antwort
auf den Brief kam Wochen spiter. Ein telefonischer
Anruf erforderte, dass die Person »am Platz« war.

Das Fithren doppelter Buchhaltung auf Karteikarten
erforderte Genauigkeit, die Recherche im Karteikatalog
der Bibliothek stundenlanges Stehvermdégen.

Das Tempo war aber nicht nur in der
Kommunikation, bei der Arbeit im Biiro und beim
Studium langsamer als heute. Die Beférderung zur
Fihrungskraft kam nicht vor dem 40. und oft erst nach
dem 50. Geburtstag. Das Warten konnte im Boreout
enden, wie heute die Geschwindigkeit zu Burnout
fihren kann.

Fir alle, die ihr Leben im digitalen Zeitalter
entschleunigen wollen und sich in die angeblich so
gute, weil langsamere alte Zeit zuriicksehnen, empfehle
ich folgende Vorgehensweise (mit aufsteigendem
Schwierigkeitsgrad): akustische und visuelle
Benachrichtigungen am Smartphone abschalten, ebenso
im E-Mail-Programm am Computer, am Wochenende
und im Urlaub offline gehen oder sich auf die Suche
nach einem Miinztelefon begeben und die relevanten
Telefonnummern auswendig wissen.

Beate Huber

Head of Academic Affairs

Chair of the Academic Board

Head of Department of Management

CO NTRA. ‘Wir leben in Zeiten, in denen alles hoher,
schneller, weiter gehen soll. Aber die Zeichen stehen
auf Sturm. Wir zerstoren nicht nur die Umwelt,
sondern — wegen der voranschreitenden Digitalisierung
— auch etablierte soziale und 6konomische

Standards. Verstirkt digital zu arbeiten heifit daher

vor allem, immer schneller zu arbeiten und sich
Automatisierungstendenzen zu unterwerfen.

Hoher ist dabei gleichzusetzen mit der fatalen
Quartals-Denke, bei der langfristiges Planen auf der
Strecke bleibt. Die Maximierung von Ergebnissen ist
aber keine Maxime, die dem arbeitenden Menschen
zugutekommt, im Gegenteil: Menschliche Faktoren
bleiben auf der Strecke.

Schneller heifdt in diesem Zusammenhang, dass
am besten alles JETZT gelesen, verstanden und
erledigt wird, was am Tisch landet. Und weiter soll
wohl heiflen, dass unser Denken heute keine Grenzen
mehr kennen darf. So ist es auch zu verstehen, wie eine
neue Hysterie rund um Start-ups entstanden ist, die in
keinem Verhiltnis zu deren Ertrigen steht.

Denken wir mal dartiber nach, was es bedeuten
wiirde, wenn wir das Hoher-Schneller-Weiter ins
Gegenteil verkehren. Und wir uns nicht verriickt
machen lassen und in Ruhe dariiber nachdenken, wann
Speed — und wann Besonnenheit — Platz greifen sollte.

Georg Feldmann
Head of City of Vienna Competence Team for the
Digitalization of Communication

FOTOS: FHWIEN DER WKW



MEIN JOB BEI HOFER ///=

SO VIELSEITIG HOFER
WIE MEINE

INTERESSEN!

Wussten Sie, dass ...

.. Sie direkt nach dem Studium ins
HOFER-Management einsteigen
konnen?

.. unsere Mitarbeiter verschiedenste
Backgrounds haben und z.B. —
Wirtschafter, Informatiker oder

— Statistiker sind?
Dabeiseinzahlt sichaus. _

) b kti bsi
jetzt bewerben e

karriere hofer at Tatigkeiten in den Bereichen

Kommunikation, Marketing &
Customer Experience bietet?

Vorbehaltlich Satz- und Druckfehler.

Personenbezogene Bezeichnungen beziehen sich auf Md@nner und Frauen in gleicher Weise.
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INHALI

im fokus

TEMPO, TEMPO!

Der Wandel der Arbeitswelt und insbesondere die
Digitalisierung fithren dazu, dass wir immer mehr Leistung
in immer weniger Zeit erbringen. Welches Tempo halten
wir im Job aus? SEHTE2 -7

jenseits von wihring

VON lEIS]UNGSTRAGERN, NACHTEULEN UND
SCHLAFRAUBERN

Mit wenig Schlaf auszukommen, gilt noch immer als
Visitenkarte der Erfolgreichen. Warum eigentlich? Und
wie nachhaltig ist der dauermiide Lebensstil? SEITE 10 - 12

wienERleben
EIN ROTER FADEN

Mitten im digitalen Zeitalter sucht studio! die
Entschleunigung im Analogen: beim Buchbinde-
Workshop. SHIE13 - 15

dialog
»|CH BETTLE UM PAUSEN UND SCHLAF«

Sechs Mal hat der Steirer Christoph Strasser schon das
Race Across America, das hirteste Radrennen der Welt,
gewonnen. Ein Gesprich tiber Tempo, Disziplin und
Schlafentzug. SHTE16 - 19

visionen

AUF DER SUCHE NACH DEM OMMM

Angebote wie Yoga, Meditation und Wellness boomen
— nicht nur in der Freizeit, sondern zunehmend auch in
Firmen als Zuckerl fir MitarbeiterInnen. SEITE 24 - 26

pro & contra

MEHRTEMPO?
War frither tatsichlich alles besser? Wo hilft Geschwindig-

keit, wo verhindert sie konstruktives Denken? Ein Pro &
Contra zum Thema Tempo in der Arbeitswelt. SEITE 30




