Oktober 2023 ) g ¥

Magazm dmg@oklta- denen t .

b
e

) '/*\" Wy RanycIe®

%%%Tﬁzce zum Recycling

: S 0on Etikettenabfall

 _ \"‘- 3



Kontakt zur Redaktion von Redaktion: Satz:
Maciej Trubisz Werbeagentur Hiram

PCC CHEM NEWS tel. 71 794 2448, e-mail: biuletyn@pcc.eu www.hiram.pl
ul. Sienkiewicza 4, 56-120 Brzeg Dolny

Herausgeber ist die PCC Rokita SA, ul. Henryka Sienkiewicza 4, 56-120 Brzeg Dolny, Polen, eingetragen in das Handel-
sregister beim Amtsgericht Wroctaw-Fabryczna in Wroctaw, Abteilung IX Wirtschaft des Landesgerichtsregisters (KRS),
unter der Registernummer 0000105885, Steuernummer NIP: 9170000015, REGN-Nr. 930613932, BDO-Nr. 000052553,
Grundkapital 19.853.300,00 PLN, vollstindig eingezahlt.



Inhaltsverzeichnis/Oktober 2023

LET'S BE
TOGETHER

Fiir Wissbegierige

4  Lubricant Expo 2023 15  TWI (Training Within Industry) — Entwicklung
5 Die bunte Welt der Farben — das neue virtuelle von Fuhrungsféhigkeiten.
Atelier der PCC-Gruppe.
6 Andiamo in ltalial
8 Die ,Formulation Zone" fur Kosmetika — ein neues

Online-Tool flir die Kosmetikindustrie. 18 Einige Gedanken Uber Abwehrkrafte und
10  Produktportal jetzt auch fir die Ukraine. die Vorbeugung von Krankheiten.
12 RafCycle® — ein Service zum Recycling 22 Das war die Reise meines Lebens!
von Etikettenabfall. 26  Ein Spaziergang durch Polanica-Zdro;.
28 Wo Tag und Nacht miteinander verschmelzen.
Personelles 32 Nutze den Herbst zur Erholung.

14  Erfolgreiche Neuauflage der Ausbildung zum
Chemietechniker!




. W

h Konzemges Ilsch

LET'S BE
TOGETHER

Lubricant Expo 2023

n diesem Jahr nahmen zahlreiche
Aussteller an der Veranstaltung
teil, die die neuesten Entwicklun-
gen im Bereich der industriellen
Schmierverfahren vorstellten. Die
Besucher hatten auch die Moglichkeit,
sich iber die neuesten Produktinnova-
tionen sowie moderne Technologien
und Losungen zur Verbesserung der
Effizienz und Zuverlissigkeit von Pro-
duktionsprozessen zu informieren. Was
wichtig war: Nachhaltigkeit und damit
Technologien zur Verringerung nega-
tiver Umweltauswirkungen, waren ein
sehr hiufig angesprochenes Thema, ins-
besondere wihrend der Konferenz.

Unter den vielen fithrenden Marktteil-
nehmern befand sich auch die Gruppe
PCC, die eine sehr umfangreiche Pro-
duktpalette fiir die Industrie prisen-
tierte. Unser Stand und unser Angebot
weckten das Interesse sowohl bestehen-
der als auch potenzieller Kunden, Roh-
stofflieferanten und Vertreter von Bran-
cheninstitutionen und -organisationen.
Zahlreiche Treffen wihrend der Messe
Lubricant Expo boten uns eine hervor-
ragende Gelegenheit, Geschiftsbezie-
hungen zu festigen und neue Geschéfts-
kontakte zu kniipfen.
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Wir méchten uns daher herzlich bei den
Kunden, Lieferanten und anderen Teil-
nehmern der Messe Lubricant Expo,
die wir an unserem Stand begriilen
durften, bedanken. Wir moéchten unsere
groBe Dankbarkeit fiir die fantastische
Atmosphire, die fruchtbaren Begegnun-
gen und die Bereitschaft, ihr Wissen und
ihre Erfahrungen mit uns zu teilen, zum
Ausdruck bringen. Jedes Treffen war fiir
uns von groBem Wert, den wir im Hin-
blick auf eine weitere dynamische Ent-
wicklung unserer Unternehmen und der
gesamten Schmierstoff- und Kiihlfliissig-
keitsindustrie in Ehren halten wollen.

Mit freundlichen Griilen,

Gruppe PCC
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PCC Group Product Portal
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i Find our new multimedia tools!
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istorikern zufolge wur-

de das erste syntheti-

sche Pigment 1856 von

William Perkin gewon-

nen. Seine Erfindung,
das Anilinpurpur, war das Ergeb-
nis einer Reaktion mit der Haupt-
verunreinigung in Anilin. Die
Gewinnung dieses Farbstoffs war
reiner Zufall, da er als Nebenpro-
dukt bei einem Versuch zur Syn-
these von Chinin entstand. Herr
Perkin war damit ein gemachter
Mann. Seine Entdeckung brachte
ihm ein Vermdégen ein und war
der Ausléser fiir die rasante Ent-
wicklung der Farbenindustrie.
Heute haben wir die Qual der
‘Wahl zwischen einer Vielzahl von
Farben und Lacken, deren Kom-
ponenten von den Produktions-
gesellschaften der PCC-Gruppe
angeboten werden.

Dank der in unseren Anlagen herge-
stellten Rohstoffe und chemischen Ad-
ditive kénnen die Farben- und Lackher-

Dic Bunle

Welt der Farben

— das neue virtuelle Atelier der PCC-Gruppe

steller ihren Kunden eine groBe Vielfalt
an Farben, professionellen Dekol6sun-
gen und industriellen Beschichtungen
anbieten.

Um das Angebot der PCC-Gruppe fiir
die Farben- und Lackindustrie besser
zu erldutern, haben wir einen speziellen
Showroom in Form einer Multimedia-
Galerie eingerichtet, die ab sofort per
Telefon, Tablet oder Computer nutz-
bar ist. Hier finden Sie sowohl fertige
Farb- und Beschichtungsrezepturen als
auch Vorschlige und Beschreibungen
der chemischen Rohstoffe, die in der
Zusammensetzung der verschiedenen
Lackrezepturen enthalten sind.

Gruppe PCC
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he decision was not easy, we were drawn to France
and Spain, allured by Hungary and Austria, and
enticed by Romania, but in the end, having ana-
lysed all the pros and cons at the time, we settled
on Italy.
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In July, the first intermodal PCC Intermodal trains started op-
_ erating in the southern corridor. In August, the trains ran reg-
ularly, and in September we already had a border timetable!

We started slow, with one regular connection a week. The part-
ner terminal that joined our network is the intermodal hub
— dry port — of Interporto in Padua.

The tests went very well, the first customers were satisfied,
and more orders are coming in. In terms of machinery, we are
ready to travel to/from Italy even every day!

Just like Italy today, years back (in 2005), the idea of intermod-
al was once introduced into the PCC structures. Back then, we
started with one train a week that connected Brzeg Dolny with
the terminal in Swinoujscie.

Now, after 18 years, PCC Intermodal organises on average
over 6,500 container trains every year, including such outside
Polish ports: to Germany, the Netherlands, Belgium, Ukraine
and Italy!
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Bari Ferruccio Terminal Italia
Busto Arsizio-Gallarate
Terminals VTE and Sech
Terminals Darsena Toscana
Melzo RAIL HUB MILANO
INTERPORTO Terminal Padova
Trieste Marine Terminal SpA
Gateway Maersk Terminal

REGULAR SHUTTLE
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Die"'Formulation Zone"
fur Kosmetika

- ein neues Online-Tool fiir
die Kosmetikindustrie.

ach Angaben von Cos-
metics Europe sind in
Europa mehr als 7.000
kleine und mittelgro-
Be Unternehmen mit
der Herstellung von Kosmetika
beschiiftigt. Der groBte Teil die-
ser Hersteller ist in Frankreich
(1173), Polen (733) und Italien
(667) ansdssig. Diese Unter-
nehmen treiben Innovatio-
nen und Wachstum in der
gesamten Wirtschaft voran '
und bieten mehreren Milli-
onen Menschen Arbeit. Es
handelt sich also um einen
Sektor der europiischen
Wirtschaft, der wichst und
Innovationen vorantreibt.

)/
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Korpe!

Unter anderem unter Berticksichtigung
der Bediirfnisse von KosmetikKMU
in Europa und weltweit haben wir in
der PCC-Gruppe ein neues Multime-
dia-Tool namens ,FORMULATION
ZONE® entwickelt.

Unsere Formulation Zone ist ein vir-
tueller Raum, in dem Beispiele fiir die
Verwendung von chemischen Rohstof-
fen und Kosmetik-Additiven vorgestellt
werden, die in den Anlagen der Unter-
nehmen der PCC-Gruppe hergestellt
werden. Unser Angebot umfasst un-
ter anderem Fertigrezepturen auf der
Grundlage natiirlicher Rohstoffe, die
weitgehend biologisch abbaubar, frei
von GVO, Allergenen oder Nanomate-
rialien sind oder in veganen Produkten
verwendet werden kénnen.

p’t\ege

Aktuell kénnen unsere Nutzer aus mehr
als 100 Angeboten wihlen, die auf nach-
haltigen Rohstoffen basieren und von
fithrenden Experten entwickelt wurden.
Darunter befinden sich Rezepturen fiir
Schaumbider und Badegels, Shampoos,
Lotionen und viele andere Kosmetik-
produkte fiir Damen, Herren, Kinder
und Babys

Demnichst wird unsere Formulation

Zone um Angebote fiir weitere Indust-
riezweige erweitert.

Gruppe PCC
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Produktportal jetzt
auch fur die Ukraine

ies ist die mittlerweile 17.
Sprachversion unserer
Suchmaschine. Neben Uk-
rainern, Schweden, Franzo-
sen, Tschechen und Slowa-
ken konnen auch Italiener, Portugiesen,
Koreaner, Malaysier, Niederlidnder,
Spanier, Thailinder und Tiirken die
Ressourcen des Produktportals in ihrer
Muttersprache nutzen. Fiir alle diese
Nationalititen sind automatische Uber-
setzungen unserer Produktplattform ver-
fiigbar. Fiir Polnisch, Deutsch, Englisch

gl T und Russisch bieten wir hingegen eine
u't E - Standardiibersetzung an.
Unser Produktportal befindet sich auf-
grund aktueller statistischer Analysen,
Markttrends in einzelnen Branchen,
der Entwicklung des Chemiemarktes
oder der Profile von Nutzern, die nach
Rohstoffen und chemischen Produkten
suchen, in stindigem Wandel. Mit Hil-
fe dieser Analysen wollen wir unsere
Produktplattform weiterentwickeln und
fithren kontinuierlich neue Funktionen

ein, die fiir unsere Nutzer niitzlich sind.
Unseren Daten zufolge kommen sie aus

ROSULtan" ClPk
e = | —

AL : 231 Regionen der Welt (Lénder, Gebiete
MpoayxTH oder Territorien) und kommunizieren in
700 Sprachen und Dialekten.
D Parme ¥ g pass A
Gruppe PCC
AP DS T e
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Gib von uns Kunde

Gewinne Bekannte fuir einen Job
bei PCC und sichere dir deine Pramie

Wie funktioniert das?

Einfach Formular, Lebenslauf und die Einwilligung zur Verarbeitung
personenbezogener Daten an: rekomendacje@pcc.eu senden

Die Dokumente stehen im Portal Pracownik PCC

oder in der Personalabteilung in Haus G-1, Zi. 6a bereit.

Empfiehl uns einfe neufe
Mitarbeiter/in und erhalte DCC
eine Pramie!
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PCC CONSUMER PRODUCTS KOSMET
RafCycle®— ein Service zum
Recycling von Etikettenabfall

afCycle® ist ein von UPM
Raflatac entwickelter Ser-
vice fiir das Recycling von
Etiketten-Trédgerpapier,
der auf einen vollstindig
geschlossenen  Kreislauf = ausgerichtet
ist. Der Service setzt das Kreislaufwirt-
schaftsprinzip bei der Etikettierung um
und verleiht Etikettenabfillen, die von
vielen Marken gern iibersehen werden,
ein neues Leben. RafCycle trigt dazu
bei, diese wertvollen Rohstoffe besser
zu nutzen im Rahmen einer Kreislauflo-
sung, bei der die Abfille zur Herstellung
neuer Etikettenmaterialien verwendet
werden.

Consumer Products
Kosmet

Die PCC Consumer Products Kosmet
Sp. z o.0. nutzt den Recycling-Service
von RafCycle seit 2019 und behauptet
sich unter 350 Partnern weltweit im
Spitzentrio der Lieferanten von Etiket-
tentrdgern. Durch die Teilnahme an
diesem Programm kann gebrauchtes
Tréagerpapier von Silikon gereinigt und
zu Zellstoff und anschlieBend zu Papier
verarbeitet werden.

Spezialistin fir Marketing
PCC CP Kosmet
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PCC Consumer Products Kosmet
hat bereits Etikettentrager-Abfalle
zuruckgewonnen, die
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Erfolgreiche Neuauflage

der Ausbildung zum Chemietechniker!

Anfang September begannen 22 Lehrlinge an der Be-
rufsschule Brzeg Dolny ihre Ausbildung zum Chemie-
techniker. Damit vertiefen sie nicht nur ihre Kenntnisse
im Fach Chemie, sondern erhalten auch die Chance, in
Zusammenarbeit mit der PCC-Gruppe praktische Fahig-
keiten und Erfahrungen zu sammein!

as ist ein ganz besonderer
Moment — denn jahrelang
hatte das Chemie-Techni-
kum junge Chemikerinnen
und Chemiker ausgebildet,
die nach Abschluss ihrer Ausbildung
ihre berufliche Laufbahn bei PCC be-
gannen. Bis heute sind viele dieser Ab-
solventen weiterhin in Unternehmen
unseres Konzerns titig. Und jetzt neh-
men wir diese Tradition mit voller Ent-
schlossenheit wieder auf und heiflen die
nichste Generation in unserem Unter-
nehmen willkommen! Die Neuauflage
des Chemie-Technikums ist Wirklichkeit
geworden! Sowohl fiir die Berufsschule
als auch fiir die PCC-Gruppe ist dies
eine einzigartige Gelegenheit, Entwick-
lungswege aufzuzeigen und die Lehrlin-
ge mit auf die faszinierende Reise durch
die Welt der Chemie zu nehmen.

Ein wesentliches Ziel dieses Projekts ist
die Verbindung von Theorie und Pra-
xis. Denn gelernt wird nicht nur auf der
Schulbank, sondern auch in den Labors
und Produktionsanlagen auf unserem
Gelénde!

14

Die PCC-Gruppe hat fiir die Chemie-
Azubis eine breite Palette von Zusatzan-
geboten entwickelt — darunter Stipendi-
en, eine MultiSport-Karte, aber auch die
Moglichkeit, unsere Labors zu nutzen,
fachliche Unterstiitzung durch Mitar-
beiter in Anspruch zu nehmen, bezahlte
und unbezahlte Praktika zu absolvieren
.. vor allem aber bietet sie ihnen BE-

RUFLICHE PERSPEKTIVEN!

Denn schlieBlich ist dies eine groBarti-
ge Gelegenbheit fiir junge Menschen, bei
der PCC-Gruppe einen guten Start in
ihre berufliche Laufbahn zu erhalten.
Praktische Ubungen in den Labors von
Schule und PCC garantieren eine solide
Grundlage fiir die weitere Ausbildung
und berufliche Entwicklung in der Che-
miebranche.

Wir wiinschen allen unseren Lehrlingen
viel Erfolg und freuen uns auf die Begeg-
nung mit ihnen!

Karolina Lawecka
HR Business Partner
Gruppe PCC

PCC Chem News
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TWI

Training Within Industry

i

Die Urspriinge des TWI — wie ist TWI entstanden?

- Entwicklung von
Fiihrungsfihigkeiten

!v’h

\ [N

“Qualitdtsmanagement beginnt und endet mit
der Schulung der Mitarbeiter’.

as Programm wurde wih-
rend des Zweiten Welt-
kriegs in den Vereinigten
Staaten entwickelt. Der
Grund war der Mangel an
ausreichend ausgebildeten Arbeitskraf-
ten, da die Minner an zwei Fronten (in
Europa und im Pazifik) kdmpften. Zu
dieser Zeit stieg der Bedarf an Technik

und Material fiir den Kampfeinsatz er-
heblich an, und es wurden neue Arbeits-
krifte eingestellt — zumeist Frauen, die
nicht entsprechend ausgebildet waren.
Aus diesem Grund entwickelten die
Amerikaner ein standardisiertes Ar-
beits- und Entwicklungsprogramm fiir
Mitarbeiter mit der Bezeichnung ,Trai-
ning within industry*.

Das Ziel von TWI war es, schnell einen
neuen, talentierten Stamm an Produkti-
onsmitarbeitern zu gewinnen, mit dem
Ziel hoherer:

B Produktivitit,
B Qualitit und
B Sicherheit am Arbeitsplatz.

1942 r.

100 Flugzeuge/Monat

Boeing - B17

1944 .

15 Flugzeuge/Tag
(ca. 450/Monat)

Die Umsetzung des TWI-Programms
in der amerikanischen Industrie erwies
sich als sehr vorteilhaft und trug zum
Sieg im Zweiten Weltkrieg bei. Seiner-
zeit nahmen 600 Produktionsunterneh-
men an dem Programm teil. Nachste-
hend die Daten, Fakten und Zahlen:

B 100 % der teilnehmenden Unter-
nehmen reduzierten die Einarbei-
tungszeit fiir neue Mitarbeiter um
mindestens 25 %,

B 100 % der Unternehmen konnten
die Reklamationen um mehr als
25 % senken,

B 88 Y% der Unternehmen konnten den
Arbeitsaufwand pro Produkt um
mindestens 25 % senken,

M 86 % der Unternehmen steigerten
ihre Produktivitit um mindestens
25 %,

B 55 % der Unternehmen konnten
den Ausschuss um mehr als 25 %
reduzieren

15
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Das TWI-Programm besteht
aus 4 Basismodulen:

B TWIIP - Unterweisung von
Mitarbeitern nach einem
Standard

Das Modul lehrt, wie man Mitar-
beiter schnell und effektiv schult,
damit sie ihre Arbeit richtig, sicher
und vor allem bewusst erledigen
konnen.

Bl TWI MP - Verbesserung der
Arbeitsmethoden

Lehrt, wie man die Arbeit der Mit-
arbeiter effektiver gestalten kann.

B TWI RP - Aufbau guter Bezie-
hungen zu den Mitarbeitern

Lehrt, wie man positive Beziehun-
gen zu den Mitarbeitern aufbaut,
und unterstiitzt den Problemls-
SUNZSProzess.

Bl TWI BP —Verbesserung der
Sicherheit am Arbeitsplatz

Lehrt, wie Unfille vermieden
werden kénnen.

Vorteile der Einfiihrung von TWI

im Unternehmen:

Vorteile fiir Arbeithehmer:

+ Hilft, den Unternehmenszweck
Zu verstehen

+ Bindet Mitarbeiter an das Unternehmen

<

Baut ein gutes Verhéltnis
zum Arbeitgeber auf

<

Hilft, bei der Arbeit gute Ergebnisse
zu erzielen

Vermittelt ein Geflinl der Sicherheit
Motiviert zum Arbeiten und Handeln
Sorgt fur Zufriedenheit am Arbeitsplatz

L S <L

Bindet die Mitarbeiter ein

Nach dem Zweiten Weltkrieg wurde das
TWI-Programm von Toyota iibernom-
men und zum integralen Bestandteil
des Toyota-Produktionssystems (TPS).
Es das Fundament einer Management-
kultur, die auf kontinuierlicher Verbes-
serung und einem Lernprozess basiert.
Die Methoden dieses Programms wer-

Vorteile flir Arbeitgeber:

v Verbessert die Qualitat und Wirksamkeit
von Mitarbeiterschulungen

v Reduziert die Einarbeitungszeit fir neue
Mitarbeiter

v Verbessert die Sicherheit am Arbeitsplatz
v Verbessert die Arbeitsmethoden

v Verbessert die Beziehungen zu
den Mitarbeitern

v Sensibilisiert die Mitarbeiter aller Ebenen

<

Steigert die Produktivitdt des Unternehmens
v Senkt Reklamationen und Ausschuss

den bis heute unverindert angewen-
det. Training within Industry ist der
Ausgangspunkt bei der Umsetzung der
Lean-Management-Philosophie.

Joanna Baranowicz
Koordynator ds. Lean
PCC Rokita
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Die 4-Stufen-Methode des TWI IP-Programms -
Unterweisung der Mitarbeiter gem&83 Standard

Stufe 1
Vorbereitung ~ f---.... Stufe 2
der Auszubildenden Vorstellung

der Arbeit  Jeee..
1 Stufe 3

Kontrolle der
Auszubildenden

Stufe 4
“Wenn der Mitarbeiter nichts gelernt hat, bedeutet Beaufsichtigung

das, dass der Ausbilder ihm nichts beigebracht hat’. der Auszubildenden

Schritte zur Schulung Durch den Ausbilder

der Mitarbeiter . auszufiihrende Elemente

1. Vorbereitung Schaffen Sie eine entspannte Atmosphére, denn Stress behindert
der Auszubildenden : die Kommunikation.
Erlauterung :

Definieren Sie die Arbeit, erklaren Sie die Arbeitsanweisungen, zeigen
und erlautern Sie anhand von Beispielen, was der Mitarbeiter tun soll.

Erkundigen Sie sich, was der Auszubildende kann, fragen Sie nach, ob der
Mitarbeiter schon einmal eine &hnliche oder die gleiche Tétigkeit ausgelbt hat.

Wecken Sie das Interesse der Auszubildenden an dem, was Sie ihnen
beibringen werden.

Zeigen Sie den Auszubildenden die richtige Arbeitsposition.

.
............................. % 000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

2. Vorstellung : « Vorstellung 1: Trennen Sie alle Hauptschritte klar voneinander.
der Arbeit . R Vorstellung 2: Unterstreichen Sie alle Anweisungen deutlich.
Demonstration
v Vorstellung 3: Erldautern Sie, warum es die Anweisungen gibt.
3. Kontrolle : Der Auszubildende fuhrt die Arbeit aus — korrigieren Sie Fehler.
der Auszubildenden Der Auszubildende fuhrt die Arbeit aus — unterstreicht alle wichtigen Schritte.
Nachahmen

Der Auszubildende fihrt die Arbeit aus — unterstreicht die Anweisungen.
Der Auszubildende flihrt die Arbeit aus — erlautert, warum es die Anweisungen gibt.

4. Beaufsichtigung « Lassen Sie den Auszubildenden allein.
g?;'x.?«suszubildenden v Sagen Sie ihm, an wen er sich wenden soll, wenn er Hilfe bendtigt.
v Sorgen Sie dafir, dass Sie die Situation unter Kontrolle haben.
« Machen Sie Mut, Fragen zu stellen.
v Fahren Sie die Beaufsichtigung schrittweise zuriick.
Sources:
https://leantrix.com/pl/o-twi/ https://kursylean.pl/aktualnosci/training-within-industry-twi/

https://leanidea.pl/narzedzia/twi/ http://lean.db77.pl/twi-training-within-industry/ 17



Einige Gedanken uber

Abwehrkrifte und

in Blick auf die Natur
lohnt sich, denn er
zeigt uns den Rhyth-
mus, dem auch wir
Menschen unterworfen
sind. Wenn wir im Einklang mit
diesen Regeln leben, wird es viel
leichter, das Immunsystem gut

Dasich alles um uns herum verlangsamt,
sollten auch wir im Herbst und Winter
das Tempo herausnehmen. Das bedeu-
tet natiirlich nicht, den ganzen Tag auf
der Couch zu liegen, aber wir sollten
unsere Aktivititen den Maoglichkeiten
entsprechend planen und nichts iibers
Knie brechen. GemiB der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) ist zudem
der richtige Schlafrhythmus wichtig: Ab
21 Uhr sollten wir den Organismus zur
Ruhe bringen, das Gedankenkarussell
stoppen, Geréte zur Seite legen, die so-
genanntes blaues Licht emittieren, und
den Tag ausklingen lassen. Am besten
wire es, vor 23 Uhr einzuschlafen.

Es kommt vor, dass uns verschi
Ereignisse und Situationen
»,wegnehmen®, aber wichtig i
nicht die Regel ist, sonder

-

in Form zu halten. In diesem Ar-
tikel moéchte ich auf einige Ele-
mente eingehen, die man gern
iibersieht oder sogar bewusst
ignoriert, aber schnell zur Ur-
sache von Krankheiten werden
konnen. Worauf also sollten wir
achten?

»2Ausnahme“. Der Schlaf ist der einzi-
ge Zustand, in dem sich eine wichtige
Gruppe innerer Organe richtig regene-
rieren kann. Vor allem aber ist er die
Zeit fiir einen sogenannten ,,Immunsys-
tem-Scan®, bei dem der Organismus die
Kompatibilitdt des genetischen Codes
der einzelnen Zellen iiberpriift — schad-
hafte (fremde und mutierte) Zellen
werden dann zerstért. Wenn wir nachts
nicht schlafen, gerit dieser Prozess
durcheinander, und Krankheiten koén-

nen ausbrechen, statt im Keim erstickt.

zu werden.

PCC Chem News

die Vorbeugung von Krankheiten
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Unsere erste und fiir den Korper ent-
scheidende Gymnastik besteht darin,
uns vor dem Aufstehen noch einmal
auszustrecken. Dehnen Sie Beine,
Arme, Riicken, Hals und alles andere
zu dehnen, das es notig hat. Unser Kor-
per weil} sehr gut, was er braucht — wir
miissen ihm nur zuhéren. Nachdem wir
uns gestreckt haben, sollten wir aber
nicht sofort aus dem Bett springen, son-
dern uns an eine Angewohnheit aus der
Kindheit erinnern — und uns die Augen
reiben. Das ist fiir sie die beste Massage,
férdert ihre Durchblutung und erfrischt

Wenn wir ausgeschlafen und uns ein
bisschen bewegt haben, sollten wir uns
um gute Gedanken und eine positive
Einstellung bemiihen. Diesem Weg
werden auch unsere Emotionen folgen,
denn ,,Gleiches zieht Gleiches an“. Eine
einfache und effektive Moglichkeit die-
sen Weg einzuschlagen ist eine Ubung,
bei der wir wahrnehmen und uns be-
wusst machen, was wir eigentlich haben.

Seien wir einfach darauf vorbereitet,
dass das Wetter umschlégt. Bald wird es
wechselhaft und damit in der Regel win-
dig. Besonders anfillig fiir Wind sind
Hals und Nacken. Auf und zwischen
den Schulterblittern, am Hals und am
Hinterkopf gibt es Stellen, die besonders
windempfindlich sind. Wahrscheinlich
kennt jeder das Gefiihl, dass einem der
Wind durch Mark und Knochen dringt.
Das kann der Anfang von Problemen
sein. Daher sollten wir auf angemessene

sie. Und auf die Augen warten im Laufe
des Tages viele Herausforderungen, sei
es am Steuer, am Computer, dem Smart-
phone oder beim Lesen von Dokumen-
ten. Eine weitere Empfehlung ist, sich
danach noch tiber das Gesicht und den
Bereich vor und hinter den Ohren zu rei-
ben. Damit aktivieren wir viele wichtige
Akupressurpunkte, die unseren Kérper
auf einen aktiven Tag vorbereiten.

Gut wire es, eine Form der sportlichen
Betitigung zu finden, die nicht anstren-
gend ist, es aber ermdglicht, den Kor-

Denn das, was wir haben, ist uns ja si-
cher nicht zugeflogen. Das vergessen wir
gern und schauen nur auf das sprich-
wortliche griinere Gras beim Nachbarn
und darauf, was uns fehlt, was wir noch
haben wollen.

Warum erwihne ich das in einem Ar-
tikel iiber Abwehrkrifte? Gefiihle be-
einflussen die Funktionsweise unseres

Kleidung achten, damit diese Bereiche
besonders bei windigem Wetter gut be-
deckt sind. Ahnlich wirken sich Ventila-
toren, Zugluft oder Klimaanlagen aus,
die kiihle Luft auf diese Kérperregionen
leiten. Ein weiterer Faktor, der die An-
falligkeit fiir das Eindringen verschie-
dener Krankheitserreger in den Kérper
erhoht, ist Feuchtigkeit — also Jacke,
Schirm und geeignetes Schuhwerk nicht
vergessen. Zu den moglichen Feuchtig-
keitsquellen gehort auch schlechte Luft

per in Form zu halten, den Kreislauf
in Schwung zu bringen und Stauungen
vorzubeugen. Dabei ist nicht Intensi-
tit gefragt, sondern RegelmiBigkeit.
Wie wire es, spazieren zu gehen, denn
Gehen ist unsere natiirliche Fortbewe-
gungsart. Es gibt viele Mdglichkeiten,
aber am besten ist es, etwas auszuwih-
len, dass sich gut in den Tages- bzw. Wo-
chenrhythmus einfiigt, damit es leichter
zur Routine wird. Das wird bei jedem
etwas anderes sein.

Korpers: die Atmung, die einzelnen Or-
gane und folglich auch die Anfilligkeit
fiir Krankheiten. Sich auf Positives zu
konzentrieren, indert den Gesichtsaus-
druck, 6ffnet den Brustkorb, lisst uns
tiefer und ruhiger atmen und richtet
die Wirbelsdule auf. Das kostet nichts,
aber Vorsicht! Es kénnte sein, dass sich
jemand bei dir ansteckt :)

in Innenrdumen. Obwohl das selbst-
verstindlich scheint, muss manchmal
daran erinnert werden. Und wenn wir
schon bei Selbstverstindlichkeiten sind,
darf eines nicht unerwihnt bleiben: die
Miitze. Ein Thema, das so alt ist wie die
Welt, und jeder weil3, wie viel Wirme-
energie wir auf diesem Weg verlieren —
aber jeder hat seine eigene Einstellung
und dsthetischen Priorititen. Dagegen
ist kein Kraut gewachsen....



Mit dem Wechsel der Jahreszeiten ver-
indert sich auch die Funktionsweise
unseres Kérpers. Nachdem wir im Som-
mer und im Urlaub vielleicht iiber die
Stringe geschlagen haben, wire es jetzt
eine gute Idee, etwas sauberzumachen,
bevor wir probieren, mit der richtigen
Erndhrung und Nahrungserginzungs-
mitteln eine neue Qualitit in unseren
Kérper zu bringen. Da man ein volles
Glas natiirlich nicht auffiillen kann,
miissen wir darin zunichst etwas Platz
schaffen. Der erste und entscheiden-
de Schritt hierzu ist eine ausreichende
Hydrierung des Korpers, denn ohne

Wenn wir iiber die Reinigung des Ko6r-
pers sprechen, darf die Atmung nicht
unerwihnt bleiben. Diese unwillkiirli-
che Bewegung ist fiir 70 % der regelméaBi-
gen Entfernung von Giftstoffen aus dem
Kérper verantwortlich. Eine ausreichen-
de Sauerstoffversorgung ist fiir so viele
Phinomene in unserem Korper verant-
wortlich (darunter die Abwehrkraft),
dass sie sich kaum alle aufzihlen und
erldutern lassen. Selbstverstindlich ist

Der nichste Schritt nach der Reinigung
ist ,neues Essen und Trinken® fiir die
verdnderte Witterung. Entscheidend
fiir diese Zeit ist es, auf die Temperatur
der Nahrung zu achten. Im Herbst und
Winter sollten wir dem Kérper warme
und gekochte Kost zufithren und den
Verzehr trockener und kalter Gerichte
reduzieren. Die Ko6nigin der Speisekar-
te sollte die Suppe sein. Frither wurden
in slawischen Haushalten zwei Suppen
pro Tag gegessen. Eine gute Losung
sind auch warme ,Eintopfgerichte® aus
Buchweizen mit verschiedenen Zutaten,
die oft gut geeignet sind, den Kérper von
innen aufzuwirmen. Ebenso wichtig ist
es, warme Getrinke zu sich zu nehmen.
Das kénnen Wasser, Tee (vorzugsweise
Kréutertee) oder ein warmes Fruchtge-
trank sein. Tauschen Sie dazu die Mine-
ralwasserflasche gegen Thermosbecher

sie funktioniert kein Prozess ordnungs-
gemiB. Wenn wir dies unter Kontrolle
haben, kénnen wir uns mit unserem
inneren Chemiewerk befassen — der
Leber. Dieser Prozess dauert in der Re-
gel ca. einen Monat. Oder anderthalb,
wenn es jemand im Sommer ordentlich
hat krachen lassen Ende September ist
ein guter Zeitpunkt um damit anzufan-
gen. Dabei helfen natiirliche Préiparate
wie Mariendistel (am besten sehr fein
gemahlen), Kriutertee und -priparate
(diese sind meist bitter, mit einem Stiick
Zimtrinde oder etwas Siiholz lisst sich
der Geschmack jedoch mildern) oder

es wichtig, welche Luft wir atmen und
wir dies tun. Langes und tiefes Einat-
men wirkt grundsitzlich entspannend,
da es den Vagusnerv stimuliert. Wenn
wir linger aus- als einatmen, bremst das
die Freisetzung von Adrenalin und Cor-
tisol, die fiir die Botschaft ,,Bedrohung
— Stress - Kampf oder Flucht“ verant-
wortlich sind. Drei solche tiefen Atem-
ziige gepaart mit einem verlidngerten
Ausatmen wirken beeindruckend gut.

oder eine praktische Thermoskanne ein.
Systematisch etwas Warmes zu trinken,
wirkt befeuchtend auf die Schleimhéute
der Atemwege. Wenn sie austrocknen,
sind sie leider fiir Infektionen aller Art
deutlich anfilliger. Besonders auskiih-
lend wirken dagegen Joghurt und an-
dere Milchprodukte sowie griine Salate,
Sifte und die meisten Friichte (beson-
ders Zitrusfriichte). Zu dieser Jahreszeit
gibt es diese Nahrungsmittel nicht mehr
in unserer Umgebung. Wenn wir uns
also den Rhythmus der Natur anschau-
en, konnen wir darin ein wichtiges Ord-
nungsprinzip erkennen.

Aber warum ist das Thema Tempera-
tur so wichtig? Ganz einfach: Wenn der
Korper keine Energie fiir das Aufwir-
men aufbringen muss, hat er mehr Re-
serven fiir den Schutz vor Krankheitser-

PCC Chem News

Artischockenextrakt. Andere Methoden
sind warme Ol und Kriuterkompres-
sen, mit denen sich der Reinigungspro-
zess der Leber deutlich beschleunigen
lasst.

Woran erkenne ich, dass die gewihlte
Methode funktioniert? Das wird dir
dein Korper zeigen: Geschmackssinn,
Appetit, Dauer und Qualitit der Ver-
dauung sowie die Haut verdndern sich
(erst zum Schlechteren, danach zum
Besseren).

Zu den Auswirkungen von Stress auf
die Abwehrkrifte haben sich schon so
viele kluge Leute geduBert, dass ich auf
dieses Thema hier nicht niher eingehen
mochte.

Wir sollten darauf achten, dass unsere
Atemluft ausreichend Sauerstoff ent-
hilt, und manchmal einen Waldspazier-
gang machen — denn dort ist der Sauer-
stoffgehalt noch hoher.

regern und fiir Notfille. Kalte Produkte
erschweren die Verdauung und die Auf-
nahme der in der Nahrung enthaltenen
Nihrstoffe in der Regel deutlich und
belasten zudem die Milz, in der ein we-
sentlicher Prozess bei der Bildung von
Lymphozyten und Antikérpern abliuft.

Es gibt noch einen weiteren wesentli-
chen Schliissel zur Aufrechterhaltung
des Gleichgewichts im Verdauungssys-
tem (insbesondere dem Darm) und im
Ergebnis der Abwehrkrifte: die Bakteri-
enflora. Die natiirlichste Quelle von Pro-
biotika fiir unsere Region der Welt ist
sauer eingelegtes Gemiise. Manchmal
muss man zusétzlich mit besonderen
Priparaten nachhelfen, aber dies sollte
als Intervention und nicht als Basislo-

sung betrachte?den.
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In unseren Breiten gibt es leider zwi-
schen Oktober und April nicht ausrei-
chend Sonnenlicht, damit der Kérper
eine ausreichende Menge Vitamin D
aus Cholesterin synthetisieren kann, um

Schwarzkiimmeldl zeichnet sich durch
einen hohen Gehalt an stark entziin-
dungshemmenden, histaminsenkenden,
schmerzstillenden und antibakteriellen
Substanzen aus. Dadurch hilft es sehr
gut bei Entziindungen und unterstiitzt
zudem die oberen Atemwege. Es ist
reich an ungesittigten Fettsduren, Phos-
pholipiden, Flavonoiden und Vitaminen
der Gruppen A, B und E. AuBlerdem
enthilt es Mineralstoffe wie Magnesi-
um, Zink, Selen und Kalium. Zusam-

Zu diesem sauren Thema ist ebenfalls
schon viel gesagt. Im Unterschied zu Vi-
tamin D haben wir in diesem Falle viele
natiirliche Quellen in den Nahrungsmit-
teln, die unseren laufenden Bedarf de-
cken konnen. Das wichtigste Nahrungs-

eine hohe Abwehrkraft zu gewihrleis-
ten. Hier kann man nur zu Nahrungs-
ergidnzungsmitteln greifen, sollte dabei
aber darauf achten, dass sie vom Kérper
gut aufgenommen werden kénnen, da-

mengenommen sorgt all das dafiir, dass
die regelmiBige tégliche Einnahme von
Schwarzkiimmel6l den Organismus un-
terstiitzt und Erkiltungen sowie Grip-
peerkrankungen vorbeugt. AuBerdem
lassen sich vorteilhafte Auswirkungen
auf die Funktion des Verdauungssys-
tems feststellen.

Fir Allergiker ist Schwarzkiimmelsl
eine gute Vorbereitung auf die nichste
Allergiesaison, denn nach einer Ein-

mittel ist hier sicherlich Sauerkraut, das
doppelt so viel Vitamin C enthilt wie
der Kohl vor dem Einlegen. Als schnel-
le Hilfe kann man zu Hagebutte, Sand-
dorn, Aronia, Acerola oder Vitamin C
in liposomaler Form greifen.

Ich bin mir sicher, dass wir alle die meisten dieser Regeln kennen, aber manchmal
ist es gut, auch Selbstverstindlichkeiten zu wiederholen, um sie nicht zu vergessen.
Ich wiinsche Thnen gute Gesundheit in den nichsten Monaten, und bleiben Sie gut

in Form!

Leiterin der Abteilung flr 6ffentliche Beihilfen

Quellen:

PCC Rokita

* https://twig.pl/9-oddechow-oczyszczajacych-czylijak-przywrocic-harmonie-i-spokoj/

* https://www.cefarm24.pl/czytelnia/natura/olejz-czarnuszki-wlasciwosci-lecznicze-i-zastosowanie/

mit eine solche Mafnahme sinnvoll ist.
Wichtig ist hier, dass Vitamin D fettlos-
lich ist.

nahme iiber 3-4 Monate fallen die all-
ergischen Symptome deutlich milder
aus bleiben bei einigen sogar ganz aus.
Wichtig ist hier, mit ausreichend Vor-
lauf mit der Einnahme zu beginnen,
zum Beispiel im Dezember. Dies ldsst
sich mit Akupunktur oder Akupressur
koppeln, um den Heuschnupfen loszu-
werden.




. Das war die
Reise meines Lebens!




Paulina Michalska: Oh ja... Dass ich
gewonnen habe, war eine groBe Uberra-
schung, zumal ich durch einen Kollegen
aus der Personalabteilung zufillig von
der Verlosung erfahren hatte. Ich wusste
gar nicht, bis wann man sich bewerben
konnte. Ich habe mich in letzter Minu-
te angemeldet und schon ein paar Tage
spiter erfahren, dass ... ich gewonnen
habe! Ich hatte riesiges Gliick!

P.M.: Wir waren vier Tage auf Island.
Das war eine sehr intensive Zeit. Die
gesamte Reise war durchgeplant.Zuerst
waren wir zwei Tage im Norden Islands,
wo sich unser Werk PCC BakkiSilicon
befindet, und zwei Tage im Stidwesten,
wo wir den sogenannten ,Goldenen
Kreis“ besichtigen konnten. Wir haben
mehrere Wasserfille, schlafende Vul-
kane und Geysire gesehen. Wir sind
auch weit hinaus aufs Meer gefahren,
um Wale zu sehen. Und wir nutzten die
Gelegenheit um uns anzuschauen, wie
es an der Nahtlinie zwischen zwei Kon-
tinentalplatten aussieht. AuBerdem gab
es ein Bad in den heifen Quellen mit

Blick auf das Meer. Ein unvergessli-
ches Reiseerlebnis!

P.M.: Wir hatten definitiv Gliick. 3
Tage lang war schones Wetter, sonnig
mit einer Temperatur von 13°C (und
das ist ziemlich warm fiir Island). Die
Kollegen von PCC BakkiSilicon wurden
gar nicht fertig zu betonen, was fiir ein
Gliick wir mit dem Wetter gehabt ha-
ben. Aber Island zeigte uns auch sein
wahres Gesicht. An einem Tag unserer
Reise war es kalt und regnerisch. Wir
waren durchnisst und durchgefroren,
aber wir haben durchgehalten, alle fiir
den Tag geplanten Orte besucht und
uns mit unvergesslichen Souvenirs in
Form von Fotos belohnt.

P.M.: Das stimmt... Ganz Island ist
wunderschon. Die Landschaften sind
einzigartig und haben uns sehr be-
eindruckt. Wir haben mehr als 1.000
Fotos gemacht, damit wir allen zei-
gen konnten, wie schén es war. Wir
werden bestimmt noch lange an die-
se Reise zuriickdenken...
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P.M.: Einen sehr positiven. Es war das
erste Mal, dass ich die Gelegenheit hatte
zu sehen, wie das Ganze von innen aus-
sieht. Die Anlage selbst ist im Vergleich
zu unserem Chemiepark Brzeg Dolny
klein, aber der Standort ist einzigartig
— mit Blick auf den Atlantik!

PCC Chem News

P.M.: Ja, ich habe dort Kollegen getrof-
fen, mit denen ich auch in Polen zu tun
hatte. Wir wurden von allen sehr freund-
lich empfangen. Die Arbeit auf Island
ist ganz anders. Ruhiger. Es gibt nicht
die Eile, die wir in Polen haben. Diese
Gelassenheit ist auch auf den Stralen zu
spiiren, wo es niemand eilig hat.

P.M.: Ja, bei einem Abendessen mit
Kollegen von PCC BakkiSilicon haben
wir Hammelfleisch und Fischsuppe pro-
biert — ich bin normalerweise miklig,
wenn es darum geht, etwas Unbekann-
tes zu kosten, aber das war wirklich le-
cker.
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P.M.: Schwierige Frage... Aber als ich
auf Island war, ging mir schon der Ge-
danke durch den Kopf, dass ich gern
dort bleiben wiirde — vom Biirofenster
hinaus Meer zu blicken, ist doch einfach
fantastisch.

Im Namen der Organisatoren der Ver-
losung noch einmal herzlichen Gliick-
wunsch zum Hauptgewinn!

Redaktion
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Ich bin flir einen Wochenendausflug nach Polanica-Zdroj

gefahren. Ich hatte nicht gedacht, dass es dort so viel zu

entdecken gibt!

n der Grenze zwischen
Habelschwerdter Gebirge,
Heuscheuer-Gebirge  und
Glatzer Kessel gelegen,
ist Polanica Zdrdéj meiner
Meinung nach einer der schénsten Orte
Niederschlesiens. Die herrlichen Berge
in der Umgebung und viele interessante
Sehenswiirdigkeiten laden zu einem Be-
such ein.

Von Brzeg Dolny aus sind es rund 2
Stunden mit dem Auto, also eigentlich
kein Problem, aber man muss auf der
Hut sein. Die FernstraBe Nr. 8 ist nicht
gerade als eine der sichersten Stralen in
Polen bekannt.

Polanica selbst ist eine zauberhafte
Kleinstadt, in deren Zentrum sich ein
wunderschéner, fast 13 Hektar groBer
Kurpark befindet. Sie wurde 1906 ge-
griindet und es fillt ins Auge, dass die
Stadt viel investiert hat, um sich in ei-
nem guten Zustand zu prisentieren.

Am meisten beeindruckte mich die Pro-
menade, die von der Brunnenhalle zum
Adam-Mickiewicz-Denkmal fiihrt. Tags-
iiber flanieren dort Touristen, die zu
Tagesausfliigen nach Polanica kommen,
aber auch viele Rentner, die hier einen
Kur- oder Reha-Aufenthalt verbringen.

Ein kleiner Tipp fiir alle, die Ruhe und
Frieden als Abwechslung vom Trubel
der GroBstadt suchen. Ich beschloss, an
diesem Morgen friith aufzustehen und
konnte einen geruhsamen Spaziergang
entlang der leeren Promenade machen,
die wirklich beeindruckend ist. Der Park
selbst beherbergt viele Pflanzen- und
Baumarten, aber auch architektonische
Sehenswiirdigkeiten. Besonders erwih-
nenswert sind hier das Neue Kurhaus
~Wielka Pieniawa“, daneben die hélzer-
ne Konzertmuschel und natiirlich die
Mineralwasser-Brunnenhalle.

26

Wenn man weitergeht, trifft man auf den
Fluss Bystrzyca Dusznicka, an dessen
Ufer ein schéner Wanderweg verlduft.
Dieser fiihrt zu einer Rodelbahn, iiber
die ein Weg bergauf zu einem schénen
Aussichtspunkt im Wald mit Blick auf
Polanica fiithrt. Wer gern im Wald wan-
dern oder spazieren geht, wird diesen
Wald lieben. Es ist einer der schoénsten
Wilder, die ich in Niederschlesien ken-
ne. Die Wege sind sehr gut markiert
(wenn auch kurz), man kann den Hol-
lenberg (Piekielna Gora) als Ziel wihlen
und von der anderen Seite nach Polani-
ca zuriickkehren.

Polanica Zdroj ist auf jeden Fall das gan-
ze Jahr iiber eine Reise wert. Jede Jah-
reszeit hat dort ihren ganz eigenen Reiz.
Der nahende Winter und die Aussicht
auf verschneite Dicher ist sicher roman-
tisch, vor allem aber ist die Stadt eine
gute Basis fiir Ausfliige in die Skigebiete
Zieleniec und Czarna Gora.

Ich wiirde jedoch einen Besuch im
Herbst empfehlen. Die Farben unseres
goldenen polnischen Herbstes werden
in Polanica zweifellos atemberaubend
aussehen.

Maciej Trubisz
Redaktion
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ie bequemste und schnells-

te Moglichkeit, nach New

York zu gelangen, ist na-

tiirlich ein Direktflug ab

Warschau. Der Flug dauert
etwa 8,5 Stunden. Auch wenn es nicht
die billigste Losung ist, da Umsteigeflii-
ge oft giinstiger sind - fiir mich, der ich
schon fast 800 Fliige hinter mir habe,
gilt die Devise: Je kiirzer der Flug, desto
besser.

Ich kam nachts in New York an. Der
Weg vom Flughafen ins Stadtzentrum
war anfangs langweilig - vor allem,
weil wir lange im Stau standen, aber
nachdem wir einen der Tunnel hin-
ter uns gelassen hatten, bot sich uns
ein groBartiges Panorama der Stadt,
das jeden Moment niher riickte. Mit
jedem Kilometer wird die Bebauung
dichter und es sind immer mehr
Menschen unterwegs, bis ich endlich
im Zentrum von NYC ankomme, das
mich mit unzihligen Nachtlichtern
begriifit.

Obwohl ich von der Reise total miide
bin, stelle ich nur meine Sachen im
Hotel ab und mache mich sofort auf
den Weg zum Times Square! Diesen
Ort wollte ich schon immer einmal er-
leben, denn er gehort zweifellos zu den
belebtesten Plitzen der Welt (obwohl
ich nur wenige andere Vergleiche mit
anderen Metropolen der Welt finden
konnte). Jeden Tag passieren schit-
zungsweise 330.000 Menschen den
Times Square, und um den beriithm-

PCC Chem News




October 2023

ten ,,Ball Drop“ in der Silvesternacht zu
sehen, kommen sogar bis zu 1 Million
Menschen dorthin! Das Licht der allge-
genwirtigen Werbetafeln und elektroni-
schen Anzeigen verleiht dem Ort einen
einzigartigen Glanz. Menschen aus der
ganzen Welt kommen hier zusammen
und sorgen fiir ein tolles Flair. Unzihli-
ge Tanz- und Musikgruppen, Kiinstler,
Tausende von Touristen und natiirlich
die berithmten gelben Taxis schaffen
eine einzigartige Atmosphire. Und na-
tiirlich ist auch die New Yorker Polizei
allgegenwirtig.

Ich kehrte ins Hotel zuriick und stand
nach weniger als 2,5 Stunden Schlaf
zum Sonnenaufgang wieder auf. Ich
fuhr in den Nachbarstaat New Jersey,
um dort (an einem noch vor meinem
Abflug sorgfiltig ausgewihlten Ort)
den Sonnenaufgang iiber Manhattan
zu bewundern. Und ich sollte nicht ent-
tduscht werden — es war fabelhaft!

Die Farben des Himmels, der sich iiber
der Stadt entfaltete, waren fantastisch,
und Jersey City selbst wirkte um diese
Zeit geradezu verlassen. In 1,5 Stunden
traf ich gerade einmal 10 Menschen,
und nach einem Spaziergang am Was-

ser in Richtung New York kehrte ich
mit der unter dem Fluss verlaufenden
Bahn in die Stadt zuriick. Der nichste
Programmpunkt ist ein schneller Kaffee
mit Friihstiick, danach Ground Zero —
der Ort der Terroranschlige vom 11.
September 2001 auf das World Trade
Center. Dieser Ort hat mich unglaublich
beeindruckt. Die Hinterlassenschaft der
beiden eingestiirzten Zwillingstiirme ist
erschiitternd. Wenn man dort steht,
kann man sich erst richtig vergegen-
wirtigen, was die meisten damals
von uns im Fernsehen gesehen haben.
Man schaut hoch in den Himmel,
stellt sich den Moment vor, in dem die
Flugzeuge in die Tiirme einschlagen ...
und erschauert am ganzen Kérper. Der
Ort atmet Melancholie, und das dort
errichtete Denkmal ist wirklich auBer-
gewohnlich. AuBergewshnlich, weil das
flieBende Wasser auch als Symbol fiir
die Vergénglichkeit des Lebens steht.

Die nichsten Punkte auf meiner Karte
sind natiirlich der beriihmte Bulle auf
der Wall Street und ein Spaziergang
durch die StraBen von Downtown. Die
einzigen Hindernisse unterwegs waren
eigentlich die Hitze, die hohe Luft-
feuchtigkeit und vor allem die absolute

Nach Feierabend

Windstille. Die Miidigkeit bzw. den fast
ausgefallenen Schlaf hatte ich schon ver-
gessen. Ich begann, jeden Zentimeter
dieser Stadt in mich aufzusaugen.

Nach ein paar Stunden war es Zeit fiir
eine wohlverdiente Pause. Ich fuhr mit
der U-Bahn zurtick zum Hotel, will aber
nicht verhehlen, dass ich mir dabei von
einer App helfen




lieB. Das New Yorker U-Bahn-Netz be-
steht aus rund 470 Stationen und mehr
als 1.000 Kilometern Strecke, was mich
zu dem Schluss gelangen lieB, dass es
kliiger sein wird, die Wahl des Riickwegs
der modernen Technik zu iiberlassen.

Allzu lange habe ich nicht geschlafen,
dann war es Zeit fiirs Mittagessen und ei-
nen weiteren Besuch am Times Square!
Obwohl die Kriminalitit in New York
recht hoch ist, fiihlte ich mich keinen
Moment lang unsicher. Ich mied dunkle
Gassen, ging Menschen aus dem Weg,
die mir merkwiirdig vorkamen, und
fithlte mich zu jeder Tages- und Nacht-
zeit sicher, wobei die Nacht fiir mich
dank Jetleg langsam zum Tag wurde.

Nach weiteren Kilometern FuBBmarsch
durch die Stadt kehrte ich zum Hotel
zuriick, um dort zu iibernachten.

Am nichsten Tag setze ich meine Stadt-
besichtigung gleich morgens mit dem
Central Park fort, aber der Hohepunkt
des Tages wird ein Besuch einer Show
am Broadway! Und zwar nicht irgendei-
ner, sondern auf dem Programm steht
der ,K6nig der Léwen“! Es ist eines der
beriihmtesten Musicals — 1997 uraufge-
fithrt, ist sein Erfolg bis heute ungebro-
chen. Die Kombination aus Live-Musik,
Choéren, Soundeffekten, Kulissen, Biih-
nenbild und der unglaublichen Leistung
der Schauspieler ist einfach umwerfend.
Alles an dieser Show zog mich vom ers-
ten Moment an in seinen Bann.
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Den nichsten Tag begann ich mit ei-
ner Umrundung Manhattans mit dem
Schiff. Die 2,5-stiindige Fahrt bietet
ganz andere Perspektiven auf die Stadt.
Man fihrt durch die verschiedenen
Stadtteile, und ein Guide erzihlt die
Geschichte eines jeden von ihnen. Die
Fahrt mit dem Schiff ist nicht nur eine
gute Moglichkeit, um der Freiheitssta-
tue ndher zu kommen, sondern auch,
um die groBen Unterschiede zwischen
den verschiedenen Vierteln dieser fast
19 Millionen Einwohner zihlenden
Stadt (Metropolitan Area) kennenzuler-
nen.

Den Abend verbrachte ich dann in
Brooklyn. Die Brooklyn Bridge zu tiber-
queren, ist ebenfalls ein Erlebnis, das
Sie sich bei einem Besuch in New York
nicht entgehen lassen sollten. Die Kon-
struktion und die Geschichte des Baus
der Briicke sind sehr interessant. Am
schénsten ist aber wohl der Blick vom
Brooklyn Bridge Park, wo ich den Nach-
mittag und Abend in Erwartung des
Sonnenuntergangs verbrachte. Das alles
war sehr beeindruckend.

Und noch ldngst noch nicht alles, was
ich gesehen habe — aber alles zu be-
schreiben, wiirde den Rahmen unseres
Quartals-Magazins sprengen. New York
ist wie keine andere Stadt der Welt. Ich
war in Tokio, Jakarta, Delhi, Guangz-
hou, Mumbai, Manila, Shanghai und
vielen anderen groBen Metropolen.
Aber nirgendwo auf der Welt habe ich

eine so fantastische Atmosphire gespiirt
wie in New York.

Mir scheint, dass diese Stadt niemals
schlift — sie wechselt nur ihre Beleuch-
tung von Tag zu Nacht.

Lohnt sich ein Besuch in NYC? Auf
jeden Fall — und die beste Empfehlung
ist vielleicht, dass ich bei nichster Ge-
legenheit sehr gern dorthin zuriickkeh-
ren werde. Man kann tagelang in diese
Stadt eintauchen und jeden Tag etwas
vollig anderes tun.

Maciej Trubisz
Redaktion




Nutze den Herb

zur Erholung

enn wir an einem be-

stimmten Punkt feststel-

len, dass die Produktivi-

tiat nachlisst, wir uns zu

allem zwingen miissen,
die Beziehungen zu geliebten Menschen
zu wiinschen {iibrig lassen, der Kérper
nicht mehr richtig funktioniert, ist dies
ein Zeichen dafiir, dass es héchste Zeit
ist auf die Bremse zu treten. Diese Symp-
tome einer verschlechterten Lebensqua-
litédt treten bei extremer Vernachlissi-
gung alle auf einmal auf. Wir sollten sie
jedoch auch dann nicht unterschitzen,
wenn sie einzeln auftreten. Wenn wir da-
fiir sorgen, dass wir uns wohl fithlen und
eine ausgewogene Work-Life-Balance ha-
ben, steigert das die Qualitit unserer Ar-
beit an Projekten und Aufgaben. Wenn
wir unserem Organismus durch Uberbe-
anspruchung zu viel Energie entziehen,
hat das einen hohen Preis.

Wie befreit man sich von dem Glauben,
dass man keine Zeit hat, und lésst sich
iiberzeugen, dass es an der Zeit ist sich zu
erholen? Vielleicht mit einer Geschichte
aus dem Buch Siekierezada von Edward
Stachura. Ein fleiBiger Holzfiller im
Wald hat viele Auftrige und hackt im-
merzu Holz. Am Anfang liuft alles pri-

a7y

ma. Doch die Axt wird von Tag zu Tag
stumpfer. Der Holzfiller sagt jedoch, er
habe keine Zeit Pause zu machen und
sie zu schirfen. Er hackt weiter — tagein,
tagaus. Doch mit dem verschlissenen
Werkzeug geht die Arbeit immer lang-
samer voran. Er wird mit seinen Auftri-
gen nicht mehr piinktlich oder gar nicht
mehr fertig. Der Holzfiller verliert seine
Auftrige, und sein Werkzeug ist irgend-
wann so stumpf, dass man es nur noch
wegwerfen kann. All seine Miihe war
vergeblich. Wir brauchen Ruhe - sozu-
sagen das Schirfen der Axt — um weitere
Auftrige annehmen zu kénnen, um wei-
ter arbeiten, aber auch, um unsere Bezie-
hungen zu anderen Menschen aufbauen
und pflegen zu konnen. Wir brauchen ei-
nen Moment, wenn auch nur einen kur-
zen, um die Axt zu schirfen, d. h. einen
Neustart, eine Regenerationsphase.

Entspannung ist die beste Investition in
unser Wohlbefinden. Halten wir einen
Moment inne und denken wir nach,
schauen wir weg von der tiglichen Hek-
tik. Der Abstand wird uns helfen, unsere
Werte auf den Priifstand zu stellen und
Priorititen zu setzen, damit wir in Har-
monie mit uns selbst leben und unse-
rem Tun neuen Sinn geben kénnen. Die
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richtige Methode zur Wiederherstellung
des Gleichgewichts ist dann gefunden,
wenn sie alle Bereiche unseres Lebens -
Korper, Emotionen und Geist - wieder
in Gleichklang bringt. Es gibt viele Ein-
flussfaktoren auf das menschliche Wohl-
befinden. Man muss sie nur auswihlen
und an seine Bediirfnisse anpassen.

Schlaf ist das primire, offensichtliche
Mittel zur Regeneration. Optimal sind
7 bis 8 Stunden pro Tag, das Minimum
sind 6 Stunden. Zu wenig oder zu viel
Schlaf kann sich sehr negativ auf unse-
ren Koérper auswirken.

Keine Interaktion mit dem
Smartphone - jede und jeder von
uns sollte sich die Frage beantworten,
ob sie bzw. er die Realitit wahrneh-
men, fithlen und schmecken kann und
es schafft, nicht stindig auf das Display
zu schauen. Die so genannte sensorische
Entspannung — das heifit, mit sich und
seiner Umgebung im Reinen zu sein.
Die Realitit ohne die allgegenwirtigen
Medien erleben.

Menschliche Beziehungen - nicht
umsonst war man in der Antike iiber-
zeugt, dass der Mensch ein soziales We-

sen ist. Sich wohlzufiihlen, in Harmonie
mit seiner Umgebung zu leben und Kon-
takte zu kntipfen, gehért zu den mensch-
lichen Grundbediirfnissen.

Richtige Erndhrung, Nahrungs-
ergdnzung - wir sind ein lebender
Organismus, der bestimmte Néhrstoffe
braucht, um richtig zu funktionieren.

Bewegung - regelmifBige, an unseren
Lebensstil und unsere Arbeit angepasste
Bewegung. Bewegung férdert die Leis-
tungsfihigkeit und wirkt préventiv, in-
dem sie Energie und Ausdauer steigert.

Intellektuelle Aktivititen - Ler-
nen, etwas Unbekanntes schaffen, etwas
Spannendes lesen, Entspannungsiibun-
gen machen. Unser Gehirn entwickelt
sich, wenn etwas Neues die Aufmerk-
samkeit auf sich zieht.

Finden Sie heraus, wie Sie sich am
besten erholen und was Sie entspannt.
Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihre eigene
subjektive, individuelle Form der Ent-
spannung und lernen Sie, sie zu genie-
Ben. Manchmal kann selbst ein kurzer
Herbstspaziergang ein Heilmittel fiir
ungeklirte Fragen, verworrene Bezie-
hungen und festgefahrene Projekte sein.

Wir sollten die Erholung nicht unter-
schitzen. Wir sollten anfangen mehr
Freude an allem zu haben, was wir tun.

Spezialistin in der
Abteilung Organisation
PCC Rokita
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