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Sachs-Elektro-Bikes —
SKO-Mitglieder fanren mit

Ruckenwind

Seit mittlerweile 125 Jahren produziert Sachs Fahrrdder, Mopeds und
Elektrofahrzeuge und nutzt nun die Erfahrung fiir die Produktion von
Elektrofahrradern, die in Bezug auf Handhabung und Qualitat Massstabe

setzen.

Velofahren heisst gesunde Bewegung! Doch
mit Tretunterstiitzung geht’s leichter. Sie
mochten sportliche Betitigung und dabei
trotzdem frisch bleiben? Dank der Tretunter-
stiitzung konnen Sie ohne Anstrengung Dis-
tanzen von bis zu 80 Kilometern tiberwinden.
Zudem bietet Ihnen die Schaltung 7 Uberset-
zungen fir jede Anforderung. Somit kdnnen

Sie, abgestimmt auf Ihre Bedirfnisse, an Ih-
rer Kondition arbeiten. Den Akku konnen
Sie am Ende Ihrer Strecke am Velo direkt la-
den oder einfach aus der Halterung nehmen
und an jeder gewdhnlichen Steckdose auf-
laden. Fahren auch Sie mit Riickenwind und
profitieren Sie von den attraktiven Spezial-

Rabatten auf folgende 3 Modelle:

Power-Modell XR1 Swiss Edition:
Schnorkellos. Nichts zu wenig, nichts zu
viel. Das Elektrovelo fur Individualisten,
die keine Kompromisse eingehen wollen.
Der moderne Urban-Cruiser unter den
Sachs-Modellen mit Alu-Trekkingrahmen
50 cm und 21-Gang-Shimano-Schaltung.
Preis CHF 2'299.- statt 2'799.—

CHF 500.— Rabatt fiir SKO-Mitglieder!

Basic-Modell Pedelec
Als Damen- oder Herren-Ausfiihrung

Das Einsteiger-Elektrovelo fiir jeden Zweck. Ein Velo, wie Sie es noch nicht kennen. Egal, ob

in der Stadt oder auf dem Land, auf dem Weg zur Arbeit oder in der Freizeit: Geniessen Sie
das Velofahren mit Tretunterstiitzung (bis 25 km/h) fiir eine Fortbewegung ohne Anstren-
gung. Mit abschliessbarem und abnehmbarem Akku 10,5 Ah, 36 V (360 Wh), 5 Std. Ladezeit
und 7-Gang Shimano-Schaltung. Reichweite max. 80 km.

Preis CHF 1°499.— statt 1'799.—
CHF 300.— Rabatt fiir SKO-Mitglieder!

Die Preise gelten bei Abholung in Ziirich. Gegen eine Wegpauschale von CHF 75.- und Vorauszahlung oder Zahlung mit Kreditkarte wird
das gewtinschte Elektro-Bike franko Haus geliefert.
Alle weiteren Informationen und Bestellmdglichkeit: www.sko.ch/sachs
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Standerat Rolf Biittiker, Prasident SKO

13 JAHRE SKO: BILANZ KANN
SICH SEHEN LASSEN!

Es ist tiblich, nach 13 Jahren Prisident-
schaft zurtickzublicken und gleichzeitig
selbstkritisch Bilanz zu ziehen. Zweifellos
war der Anfang die kritischste Phase.
Zuerst ging es vor allem einmal darum, die
SKO zu stabilisieren und wieder auf ein
festes Fundament zu stellen. Nachdem dies
einigermassen gelungen war, kam mit dem
neuen Geschiftsleiter Urs Meier und

mit einer gut harmonierenden Crew im
Verbandsvorstand neuer Aufwirtsschwung
in die SKO. Die Mitgliederzahlen stiegen
jedes Jahr an, die Finanzen sind kern-
gesund, die Verbandsdienstleistungen
wurden laufend modernisiert, und auch
die Qualitit der Verbandsarbeit verbes-
serte sich, indem wir als einer der ersten
Verbinde in der Schweiz das NPO-Label
erhielten. Innerhalb der SKO herrschte
grosstenteils eine wirklich gute Atmosphi-
re, und die Zusammenarbeit funktionierte
mit wenigen Ausnahmen gut. Vor allem
war im Verband viel guter Wille zu sptiren,
und auch menschliche Verbindungsfakto-
ren haben mich immer wieder aufgestellt
und motiviert, neue Ziele anzustreben. Fur
diese loyale Verbundenheit innerhalb der
SKO mochte ich allen herzlich danken
und dabei gerne vergessen, dass in diesen
13 Jahren an der Spitze der SKO auch
nicht immer alles nur Freude bereitete. ..
Ich wiinsche der ganzen SKO unter neuer
Fithrung alles Gute. Ich bin iiberzeugt,
dass sie auch in Zukunft so erfolgreich
sein wird, dass sich Kader in der Schweiz
nicht leisten kénnen, Nichtmitglied der

SKO zu sein!

Wer immer unter Dauerbelastung steht und sich keine Erholung gonnt, gefihrdet seine Gesundheit.
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Umsichtiges Zeitmanagement: Arbeit-
nehmende stehen in der Verantwortung.

«Downshifting» — im Berufsleben herunter-
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schwerpunkt

Entspannung hilft gegen Dauerstress

Nur wer sich richtig entspannen kann, bleibt auf die Dauer voll leistungsfihig. Viele Kader wissen
intuitiv, dass sie etwas in diese Richtung machen sollten. Doch wo kidnnen sie den ersehnten Aus-

gleich finden?

Abschalten und sich aktiv
entspannen ist fiir den Korper
wichtig, um neue Krifte
tanken zu konnen.

er Berufsalltag von Kadermitarbei-
D tern ist zunehmend geprigt von
Dauerstress. Die Beschleunigung der Ar-
beitsabliufe hat den Druck massiv erhoht.
Das personliche Pflichtenheft wird immer
umfangreicher. Kader stehen beinahe rund
um die Uhr im Einsatz, sind stets erreich-
bar, immer verfighbar. Und sie fiihlen sich
dabei in guter Gesellschaft. Denn auf Kader-
ebene herrscht der Glaube vor: wer immer
da ist fir die Firma, ist wichtig! Lingst hat
sich im Job ein Arbeitsmuster etabliert, das
fir Fuhrungsverantwortliche weder ein
abendliches Ausspannen noch geschifts-
freie Wochenenden vorsieht. Denn abends

sollte man unbedingt noch rasch die Mails

checken und tibers Wochenende an der
neuen Strategie tiifteln. Es sind vor allem
die unteren Kader, die unter dieser Dauer-
belastung leiden. Die grosse SKO-Umfrage
2010 zur Work-Life-Balance ihrer Mitglieder
zeigt, dass sich die unteren Fithrungskrifte
deutlich gestresster fithlen als die Top-Ka-
der. Das hat auch damit zu tun, dass sie ei-
nen geringeren Gestaltungs- und Freiraum
haben als die Mitglieder im hoheren Kader.

Ausgleich liegt in der Eigenverantwortung
Letztlich sind wir alle selbst verantwortlich
fiir unsere Erholung und unsere Gesund-

heit. Es liegt an uns, Gegensteuer zu geben
und etwas fir den Ausgleich zu tun. Und
zwar nicht nur fiir den Kérper, sondern
auch fiir den Kopf und die Seele. Wer im-
mer unter Hochdruck steht, verlernt mit
der Zeit, sich zu entspannen - mit gravie-
renden gesundheitlichen Folgen. Zwar
kann die Daueraktivitit zu Beginn durch-
aus euphorisierend wirken. Der Korper
produziert Dopamin, eine Eigendroge, die
wie Kokain funktioniert. Wir koénnen
hochkonzentriert arbeiten. Eine Dauerbe-
lastung ist aber unnatirlich und schidi-
gend - genauso wie zu lange Phasen der
Passivitit. Das optimale Funktionieren
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schwerpunkt

unseres Organismus verlangt nach einer
Balance zwischen Anspannungs- und Ent-
spannungsphasen. Deshalb ist es fir uns
tiberlebenswichtig, den Aktivititsmodus
von Zeit zu Zeit zu verlassen, herunterzu-
fahren, zu entspannen und neue Krifte zu
tanken.

Weshalb Entspannung wichtig ist

In der Sprache der Medizin wird Entspan-
nung als Senkung der zentralnervésen Ak-
tivitit des Sympathikus und Anhebung
der Aktivitit des Parasympathikus defi-
niert. Was passiert im Korper, wenn wir
uns entspannen! Der Spannungszustand
der Muskulatur nimmt ab, die Atmung
verindert sich, das Herz schligt langsamer,
die Pulsfrequenz nimmt ab, und der Blut-
druck sinkt. Die Gefisse erweitern und
die Hirnstréme verindern sich. Es stellt
sich ein Gefiihl des Wohlbefindens, der

Ruhe und inneren Geléstheit ein.

Von Fischen bis Powernapping

Es gibt unzihlige Moglichkeiten sich zu
entspannen. Generell gilt: aktive Entspan-
nung ist besser als passive Erholung,
sprich: reines Nichtstun. Die einen finden
ihren Ausgleich in Titigkeiten wie Spazieren-
gehen, Velofahren oder Laufen. Andere
wiederum schworen aufs Schwimmen.
Viele Menschen pflegen als Ausgleich be-
ruhigende Hobbies wie Fischen, Basteln,
Sammeln oder Malen. Andere bauen sich
bewusst kleine Inseln der Entspannung in
ihren Alltag ein: Sie horen sanfte Musik,
atmen ganz bewusst fiir ein paar Minuten
oder geniessen abends ein warmes Bad.
Viele schworen auf Powernapping. Das
kurze, leistungsfordernde Nickerchen am
Arbeitsplatz sollte allerdings nicht linger
als 30 Minuten dauern, denn sonst fillt

der Betreffende in den Tiefschlaf und

kommt nur schwer wieder auf Touren.

Aktive Entspannungstechniken

Es gibt Techniken, mit denen wir aktiv
und systematisch eine Entspannung her-
beifithren kénnen. Die Wirkung solcher
Entspannungsverfahren ist wissenschaft-
lich erwiesen. Ein wichtiger Pluspunkt:
Dank der Kompetenz, uns selber entspan-

nen zu konnen, kénnen wir Belastungs-

zustinde selber besser regulieren und ver-

arbeiten. Unsere mentale Stiirke und auch
die Gelassenheit nehmen zu.

Zu den klassischen Methoden der korper-

lichen und psychischen Selbstentspan-

nung gehdren:

¢ Autogenes Training: Beim autogenen
Training entspannt man sich selbst
(cautogen»), indem man mit bestimm-
ten Formulierungen die Funktionen
des vegetativen Nervensystems an-
spricht und so beispielsweise Durchblu-
tung, Atmung und Herzschlag beein-
flusst. Typisches Beispiel: «<Meine Arme
sind ganz schwer.»

* Progressive Muskelrelaxation: Die PMR
vermittelt dem Anwender die Fihigkeit,
zu spiiren, wie sich seine Muskeln in
angespanntem und entspanntem
Zustand unterschiedlich anfiihlen.

¢ Biofeedback: Beim Biofeedback werden
Korperfunktionen, die normalerweise
nicht bewusst wahrgenommen werden,
durch Messinstrumente und Computer
sichtbar oder auch hérbar gemacht.
Diese Korperfunktionen kénnen dann
durch den Willen bewusst gesteuert
werden.

Wirksam sind auch fernostliche Techni-

ken wie Yoga, Qi Gong und TaiChi oder

meditative Ubungen wie Zen (siehe auch
das Interview auf Seite 6). Daneben gibt es
zahlreiche Wellness-Angebote, wie Reiki,

Farbtherapie, Energiearbeit, Chakra-Aus-

gleich oder Aromatherapien. Diese Me-

thoden konnen ebenfalls entspannend
wirken; die Grenzen zur Esoterik sind je-

doch fliessend.

Spezielle Angebote fiir Kader

Findige Unternehmer haben Entspan-
nungsprogramme speziell fir Manager
entwickelt. Da wird zum Beispiel Business-
Yoga angeboten mit Ubungen, die auf das
Arbeitsumfeld angepasst sind. Die Yoga-
Ubungen entspannen, stiirken und helfen
zu fokussieren. Wer an Muskelverspan-
nungen leider, génnt sich vielleicht eine
wohltuende Nacken-Schulter-Massage im
Biiro, ausgefiihrt von einem Profi-Mas-
seur. Auch viele Wellness-Hotels haben

die Manager als Zielgruppe entdeckt und
Programme auf deren Bediirfnisse zuge-
schnitten. Das Grand Resort Bad Ragaz
bietet zum Beispiel ein Programm zur
Burnout-Privention an.

Innere Hindernisse iiberwinden

Oft sind Manager jedoch gar nicht so
leicht zu einem gestinderen und ausgegli-
cheneren Leben zu bewegen. Abschalten,
sich entspannen, auf den eigenen Korper
horen passt eben nicht unbedingt zu ihrer
Leistungsethik. Fuhrungskrifte scheuen
sich auch hiufig davor, herunterzufahren
und in sich hineinzuhorchen. «Manager
definieren sich nicht tber den Ruhe-
punkt, sondern tiber Leistung und Resul-
tate. Sobald sich ein Manager zu sehr her-
unterfihrt, verliert er sich. Er geht lieber
wieder dem nach, mit dem er sich identifi-
zieren kanny, sagt Thomas Mahler, Coach
fiir Selbstentwicklung und innere Fitness
mit eigener Coaching-Praxis in Zirich.
Zudem wird intuitiv beftrchtet, dass
man in sich eine Stimme wahrnehmen
konnte, die Verdnderung fordert. «Da der
Manager eher gewohnt ist, andere und die
Umstinde zu verindern als sich selbst,
stosst er hier an eine Grenze, an der er die
Kontrolle zu verlieren droht», sagt Mahler.
Thomas Mahler hat deshalb den manager-
tauglichen Prozess «HeartSmart» entwi-

ckelt:

gramm, das

Ein persénliches Coaching-Pro-
im Eigentraining unter
Begleitung eines Personal Trainers zu
mehr innerer Stirke und emotional-geisti-
ger Kondition fithren soll.

Markus Zurcher

ATMEN SIE TIEF DURCH

Wir atmen normalerweise acht bis zwalf
Mal pro Minute ein und aus. Achten Sie
besonders in Stresssituationen darauf, tief
und langsam durchzuatmen. Das wirkt
beruhigend. Atmen Sie relativ lange und
tief aus, denn diese Phase bringt die
eigentliche Entspannung. Lassen Sie die
Luft beim Einatmen durch die Nase und
beim Ausatmen durch den leicht geodffne-
ten Mund stromen.




nachgefragt

«Zen-Meditation fuhrt in eine tiefe
Erfahrung des Seins»

Zen, der traditionsreiche Ubungsweg aus dem chinesisch-japanischen Buddhismus, wird
bei Fiihrungskraften immer beliebter. Zen-Meisterin Pia Gyger erklart, was stillsitzen und atmen

bewirken konnen.

Frau Gyger, Sie sind Zen-Meisterin.
Konnen Sie in Worten beschreiben, was
beim Zen-Meditieren ablauft?

Zazen ist eine Ubung, die das aufrechte,
ruhige Sitzen praktiziert. Es ist eine
schlichte Ubung mit Bodenhaftung. Das
bewusste Atmen fithrt ganz allmihlich zur
Einkehr und Versenkung. Man nimmt
wahr, was in Korper und Geist abliuft,
ohne es festzuhalten. Mit der Zeit erfihrt
man die Einheit von allem mit allem. Zen
ist verkiirzt gesagt ein Weg, der iiber vier
Stufen fihrt: Eintritt ins Versunkenheits-
bewusstsein (Zanmai), Erwachen aus der
[lusion der Getrenntheit (Satori), Erfah-
rung der Leere, die sogenannte Wesens-
schau (Kensho). Das Wichtigste ist aber
die Umsetzung der Erfahrungen der Ein-
heit im konkreten Alltag.

Aus welchen Motiven kommen
Fiihrungskrafte ins Lassalle-Institut

zur Zen-Meditation?

Die Erwartungen der Teilnehmer sind
vielfiltig. Die meisten kommen an unsere
finftigigen «Sesshin» wegen der «Neben-
effekte»: der Erholung und der Regenera-
tion. Andere wiederum mochten offener
werden, dem Lebenspartner oder den Mit-
arbeitenden neu begegnen kénnen. Erst
spiter wichst das Bediirfnis nach einer
tieferen Erfahrung des Seins. Die schon
angedeutete Erfahrung der Einheit und
der Leere befihigt Fithrungskrifte, ihre
Arbeit neu im Dienst der Menschheit und
der Welt zu vollziehen.

Wie gross sind Leistungs- und Leidens-
druck dieser Menschen, die in

der Fiihrungsverantwortung stehen?

Es gibt Manager, die stehen tatsichlich un-
ter enormem Druck und leben im Dauer-

stress. Es gibt aber auch andere, die gelernt
haben, sich die Erholung zu schenken, die
sie benotigen. Mit einfachen Atemibun-
gen konnen sich diese Menschen im All-
tag regenerieren - egal wo, sogar vor dem
Computer.

Gehetzte Manager zeigen oft erhebliche

Schwierigkeiten, das Tempo herunterzu-
fahren und auszuspannen. Sogar in einer
Woche Ferien gelingt es ihnen nicht, zur
Ruhe zu kommen. Wie erkléren Sie sich

das?

Das sind vermutlich Ausnahmefille. Die
meisten kommen nach einer Woche zu
sich und fangen an, sich wahrzunehmen.
Wer mental nicht abschalten kann und
mit tiefen ungeldsten Konflikten ringt,
sollte unbedingt den Mut aufbringen, in
das Problem hineinzugehen und sich zu
fragen: Was brauche ich, damit es mir
besser geht? Diese ureigenen Bediirfnisse

miissen wir ernst nehmen!

Welche Riickmeldungen erhalten Sie
von Kursteilnehmern? Was bewirkt eine
Meditation?

Das aufrechte, ruhige Sitzen fithrt mit der
Zeit zu einer ganzheitlichen Entspannung
von Kérper und Geist. Das Nervensystem
kommt zur Ruhe, innere Verspannungen
werden aufgehoben, und der Tonus aller
Organe kriiftigt sich. Zazen stellt ein neues
Korper-Geist-Gleichgewicht her. Wer re-
gelmissig tibt, wird feinfthliger und an-
sprechbarer. Damit wichst auch die Fihig-
keit, von innen her zu entscheiden und
nachhaltig zu handeln. Also zu agieren,

statt bloss zu reagieren.

Was verandert sich in der Haltung der
Menschen durch die Zen-Praxis?

Die Einheitserfahrung, die sich beim Zen
einstellt, fithrt zu einer grossen Ergriffen-
heit. Oft manifestiert sich das auch in Be-
obachtungen in der Natur. Diese hochst
persénliche Einheitserfahrung eroffnet
den Menschen im Lauf der Zeit eine viel
umfassendere Sichtweise: Sie entwickeln
einen Sinn fur die Erde, die Menschheit
und den Kosmos. Sie wollen einen Platz
finden, wo Sie der Menschheit und der
Erde dienen kénnen.

Wie konnen Fiihrungskrifte diese
spirituellen Erfahrungen konkret im
Berufsalltag umsetzen?

Genau aus diesem Grund haben Niklaus
Brantschen und ich das Lassalle-Institut
gegriindet: Wir haben versucht, einen
Weg in einer fir das Management ver-
stindlichen Sprache zu formulieren. Der
Lehrgang «Geist und Leadership» verbin-
det Erkenntnis, Erfahrung und Hand-
lung. Neben der mentalen Intelligenz
werden die emotionale und die spirituelle
Intelligenz geférdert. Die ganzheitlich
entfaltete Intelligenz macht erfahrbar,
dass Einheit, Verschiedenheit und Ein-
zigartigkeit zum Wesen des Menschen
und der Welt gehoren. Jedes Wesen ist
mit allem verbunden, trotzdem verschie-
den und einzigartig. Nachhaltiges Han-
deln schliesslich wird auf drei Ebenen
eingeiibt: auf der Mikro-, der Meso- und
der Makroebene, das heisst, auf der in-
dividuellen, der institutionellen und der
globalen Ebene.

Mit welchen Schwierigkeiten haben
Anfénger beim Zazen zu kdmpfen?

Der Einstieg ist nicht einfach. Manchen
fallt es schwer, bis zu acht Stunden am Tag
zu sitzen. Sie spiiren Schmerzen. Aber in-
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dem man den Schmerz annimmt, kann er
transformiert werden. Auch die Regel «kei-
ne Gedanken, keine Worte, keine Bilder»
ist zu Beginn eine grosse Herausforderung.
Es kommt viel Unverdautes hoch, wenn
Sie schweigend sitzen. Wenn quilende Ge-
danken aufsteigen, sage ich: «Geh nicht
auf die Biihne, lass dich nicht darauf ein.
Nimm wahr, was ist, und lass los. Kehre zu
Deinem Atem zuriick.» Dann wird es wie-
der ruhig.

«Es gibt Manager,
die gelerntshaben,

: 3 =
sich die Erholung zu
schenken®die sie
benotigen )

Worin besteht die Aufgabe des Zen-
Lehrers in diesem Prozess?

Er begleitet die Schiiler auf den verschie-
denen Schritten ihres Weges in die Tiefe.
Er beobachtet, wie es ihnen geht beim
Sitzen. Er deutet, was in ihnen ablduft in
den jeweiligen Stufen der inneren Erfah-
rung. Ein guter Zen-Lehrer schenkt immer
wieder Ermutigung. Eine der wichtigsten
Aufgaben dabei ist die Erdung entspre-
chend der psychisch-geistigen Offnung.

nachgefragt

Wie lasst sich die Zen-Meditation

nach einem Intensivseminar am besten
in den Alltag transferieren?

Die meisten beginnen mit einer Viertel-
stunde Zazen pro Tag. Ich sage jeweils: lie-
ber weniger, dafiir jeden Tag! Eine Stunde
kann bereits eine Uberforderung darstel-
len. Wihlen Sie einen Zeitpunkt fir die
Ubung, der Thnen am besten entspricht.
Ich bin keine Befiirworterin von strengen
Ritualen. Wer kein Zeitfenster fur sich
ganz allein einrichten kann - zum Beispiel
eine Mutter mit kleinen Kindern -, kann
auch Zen im Alltag leben: Versuchen, eins
zu sein mit dem, was man gerade tut, und
es mit voller Hingabe und Achtsamkeit
tun.

Welchen Stellenwert hat der Ausgleich
durch Zen in lhrem Leben?

Fur mich ist heute Zen im Alltag das
Wichtigste. Das heisst: Ich bin so gut wie
moglich ganz in dem, was ich jetzt tue. Ich
lebe den Alltag mit Achtsamkeit und ver-
suche, das grosse Mitgefithl mit allen Lebe-
wesen immer wieder neu in mir zu aktivieren.

Zen hat einen buddhistischreligidsen
Hintergrund. Kann man Zen auch ohne
jegliches spirituelles Interesse betrei-
ben?

Nein, aber das ist meine ganz personliche
Meinung. Die Einheit-Leere-Erfahrung ist
eine spirituelle Erfahrung. Gewisse Ritua-
le und Sutren aus dem Zen-Buddhismus
sind sehr hilfreich. Es gibt aber durchaus
auch andere Ansichten in dieser Frage.
Markus ZUrcher

Pia Gyger ist Heilpadagogin,
Psychologin und autorisierte
Zen-Meisterin.

Sie trat 1967 in das Katharina-Werk
ein. 1995 eroffnete sie zusammen mit

P. Niklaus Brantschen SJ das Lassalle-
Institut in Bad Schonbrunn. Gemeinsam
griindeten sie 2004 auch die Lassalle-
Kontemplationsschule Via Integralis.
Die Zen-Meditation fiir Fiihrungskréfte
im Lassalle-Institut zeichnet sich
durch undogmatische Offenheit aus.
www.lassalle-institut.org



sko-veranstaltungen

Voller Erfolg fur die SKO

Die Messe brummte: Die Jubildumsausgabe der Personal Swiss
am 5. und 6. April in Ziirich toppte mit 3'718 Fachbesuchern den
Besucherrekord aus dem Vorjahr. Auch die SKO konnte ein Rekord-
jahr verzeichnen - sie hatte an ihrem Stand so viele Besucher

wie noch nie.

nsgesamt 252 Aussteller prisentierten

den 3’718 Fachbesuchern ihre Produk-
te und Dienstleistungen fiir ein erfolgrei-
ches Personalmanagement in Ziirich-Oerli-
kon. Die Messe Personal Swiss verzeichnete
in ihrem Jubiliumsjahr einen weiteren
Besucherrekord. Magnetische Anziehungs-
kraft {ibten vor allem Angebote in den

Personal Swiss - erfolgreiche Jubildaumsmesse
fiir die SKO

Bereichen Rekrutierung, Social Media,
Generation Y und betriebliche Gesund-
heitsforderung auf das Publikum aus.
Angesichts des spiirbar wachsenden Fach-
kriftemangels versuchen immer mehr
Unternehmen, soziale Netzwerke wie Xing
oder Facebook mit ihren unzihligen Kan-
didatenprofilen «anzuzapfen». Doch noch
gibt es viele Fragezeichen, wie die Podiums-
diskussion «Let’s Network» von jobs.ch
mit Tagesschau-Moderator Franz Fischlin
zeigte.

Besucherrekord

Einen Rekord an Standbesuchern ver-
zeichnete auch die Schweizer Kader Orga-
nisation SKO an dieser Jubiliumsmesse
der Personal Swiss mit ihrem neuen Kon-
zept: Sie lud die Fachbesucher auf einen
«Karrieredrink fiir eine vitale Laufbahn»
an ihren Stand ein. Mehr als 400 Stand-
giste genossen an den zwei Messetagen ei-
nen der angebotenen frischen Fruchtsifte
von Zamba. So konnten nicht nur viele
interessante Gespriche gefiihrt und die
SKO mit ihren vielfiltigen Dienstleistun-
gen vorgestellt, sondern auch viele neue

Mitglieder gewonnen werden. Sehr zufrie-

den mit dem Ergebnis zeigte sich auch der
ausbilderverband.ch, der sich wie in den
vergangenen Jahren zusammen mit der
SKO prisentierte.

Fachvortrag bleibt Publikumsmagnet

Ein tberfilltes Forum zeigte: Auch der
diesjahrige Fachvortrag von der SKO-
TrendShop-Referentin  Yvonne Schubert
war ein Publikumsmagnet. Das Thema
«Was die Mimik verrit» interessierte die
Besucher und liess den Vortrag zum Ren-
ner des Tages werden. Edith Keller, Ver-
antwortliche des Ressorts Weiterbildung,
stellte kurz die SKO vor und wies auf die
Abendveranstaltungen SKO-TrendShops
hin.

Neue Impulse und Anregungen zur Ver
besserung der tiglichen Personalarbeit
gibt es an der nichsten Ausgabe der Per-
sonal Swiss am 17. und 18. April 2012 in
Zurich. Weitere Informationen zur Messe
sind im Internet unter www.personal-
swiss.ch zu finden.

Petra Jauch, spring messe Management
Petra Kalchofner, SKO
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sko-veranstaltungen

Keine Angst

VOr

Social Media

Was macht Sinn, was ist Unsinn bei Social Media? Die Veran-
staltung SKO-LeaderCircle der Schweizer Kader Organisation
SKO stiess auf grosses Interesse und loste rege Diskussionen aus.

«People talk to people about things they
care» — auf Deutsch «<Menschen reden mit
Menschen tiber Dinge, die sie beschifti-
gen». Social Media wird hier von Manuel
Nappo so einfach wie einleuchtend defi-
niert. Er ist Studienleiter Social Media an
der Hochschule fir Wirtschaft Zarich und
einer der Podiumsteilnehmer. Die Gruppe
ist gut durchmischt: Sabine Kostevc ist Lei-
terin Social Media bei Roche, Peter Nie-
derhauser brachte das Netzwerk Xing in
die Schweiz, und Peter Metzingers Beruf ist
Campaigner, er mobilisierte bereits vor 15
Jahren Gruppen fiir gemeinsame Projekte.

Social Media kein Hype

Die 121 Teilnehmer héren gespannt zu,
stellen kritische und konkrete Fragen. Ein
Gast mochte wissen, wie man sich als Fir-
ma gegen eine negativ eingestellte Gruppe
wehren kann. Die Podiumsteilnehmer
empfehlen ihm, der Gruppe zuzuhoren,
ihre Anliegen ernst zu nehmen und den
Dialog zu suchen.

Social Media ist - trotz des hippen Na-
mens - kein Hype: Uber 642 Millionen
Menschen haben ein Profil auf Facebook.
Lady Gaga hat mehr Follower auf Twitter,
als die Schweiz Einwohner zihlt. Und zwei

Drittel der gréssten Schweizer Unterneh-
men pflegen aktiv Social Media. Das «Se-
cond Life» ist mit dem analogen Leben
verschmolzen. Deshalb ist es wohl auch
nicht verwunderlich, dass wihrend der
Diskussion drei der fiinf Podiumsteilneh-
mer zwischendurch iiber ihren iPad mit
der digitalen Welt kommunizierten.
Handelszeitung

Podiumsdiskussi
«Social Media»

Viktor Calabro, La folie entertainment,
Evelyne Schaller, ZfV (v.1.)

Blandina Warren, Verkehrshaus der Schweiz,
Riitta Hemminki, Finlink AG, und Edith Aepli,
Uster Technologies AG (v.l.)

Cornelia Hagmann, Arida Verwaltung AG, und
Jolanda Steiner, Personal Projekt Management
(v.l)

www.ibz.ch

IBZ Schulen fiir Technik Informatik Wirtschaft
Telefon 062 836 95 00, E-Mail ibz@ibz.ch

Die IBZ-Schulen bilden Sie weiter.

NDS «Betriebswirtschaftslehre fiir Filhrungskrafte»
eidg. anerkanntes Diplom HF-NDS

Sie haben eine technische Ausbildung, besetzen eine Fihrungsposition
und méchten lhre Managementkompetenz ausbauen? Die IBZ Schulen

1SO 9001 » eduQua

verleihen lhrer Karriere den nétigen Schub!
¢ 3 Semester, freitags und samstags (2x/Monat)

e Kursorte: Aarau, Bern und Zug

Infoabende: siehe www.ibz.ch

Beratungsgesprache jederzeit moéglich!

I1BZ*




nationale berufsgruppen

Erfolgsgeschichte
Baukaderverbband

Vor 100 Jahren wagten Baukaderleute, damals grossmehrheit-
lich Poliere, die Griindung des heutigen Baukaderverbandes. Das
vorrangige Ziel war, den Berufsstand gesellschaftlich, sozial und
rechtlich zu starken. Es wurde eine Erfolgsgeschichte.

Nicht alles, was wir wagen, gelingt; aber
alles, was gelungen ist, wurde einmal ge-
wagt.» Damals, als die Geschichte des Bau-
kaderverbandes begann, fiihrten alle Bau-
leute sehr harte Arbeitskimpfe: Fiir den
10-Stunden-Tag und hohere Lohne sowie
gegen Arbeitslosigkeit. Die Poliervereine-
waren dazumal vorerst eigenstindige Or-
ganisationen, eine Mischung aus Zunft,
Gewerkschaft und Bildungsverein. Dienst-
leistungen wie Weiterbildung und Rechts-
schutz sowie die Auseinandersetzung mit
wirtschaftlichen und sozialen Themen
prigten die folgenden Jahre. Soziale Ein-
richtung gegen Lohneinbussen, Krankheit
und Unfall wurden geschaffen. Eine Al-
ters- und Invalidenversicherung, bezahlte
Ferien und Lohnerhéhungen wurden ge-
fordert und dank des Baubooms mit Stau-
mauern und Strassenbau auch teilweise
realisiert.

Mitte der Dreissigerjahre geriet die Bau-
wirtschaft in eine grosse Krise. Lohnab-
bau, lange Arbeitszeiten und Arbeitslosig-
keit waren einerseits die vorherrschenden
Themen. Andererseits waren die Bauka-
der durch die schnellen technischen Ent-
wicklungen und den Einsatz von Bauma-
schinen immer stirker gefordert. Nach
dem Krieg erstarkte der Polierverein, neue
Sektionen wurden gegriindet, und zum ers-

Die anspruchsvollen
Aufgaben der
Baukader erfordern
fachliches Konnen
und technisches
Wissen.

ten Mal konnten kantonale Gesamtar-
beitsvertrige abgeschlossen werden. Die
Weiterbildung wurde weiterentwickelt
und ist noch heute ein wichtiges Stand-

bein des Verbandes.

Verénderungen im Berufshild

Aus dem urspriinglichen «Feldweibel des
Bauplatzes» wurde bald schon ein Fiih-
rungsspezialist, dessen fachliches Kénnen
und technisches Wissen fiir immer an-
spruchsvollere Aufgaben eingesetzt wer-
den konnte. Die technischen Verinderun-
gen im Baugewerbe sind noch heute eine
Herausforderung. Baukader zu sein, be-
deutet lebenslanges Lernen. Allerdings
macht der Branche der fehlende Nach-
wuchs zu schaffen.

Offnung des Verbandes

1972 offnete sich der Schweizerische Po-
lierverein fiir alle Baukader, also auch fiir
Baufiihrer, Bauleiter und bautechnisches
Personal, und nannte sich fortan «Bau-
kaderverband», heute «Baukader Schweiz».
Die Rahmenbedingungen haben sich ver-
andert und verindern sich weiter, der
Grundauftrag des Verbandes bleibt der
gleiche: die Wahrung der Interessen
seiner Mitglieder.

Beat ZUrcher, Koordination Basisgruppen

T

—Fachverband
auswarte

Der Schweizerische Fachver-
band der Hauswarte hesteht
seit 1949 und zahlt iiber 4'000
Mitglieder.

er Schweizerische Fachverband der

Hauswarte (SFH) ist der Dachver-
band von elf Kantonal- und Regionalfach-
verbinden in der Schweiz und im Fiirsten-
tum Liechtenstein. Die Mitgliedschaft
erfolgt in den Unterverbinden, wobei alle
Mitglieder automatisch dem SFH angeho-
ren. Der SFH bezweckt, die allgemeinen
und beruflichen Interessen, den Zusam-
menhalt und die Weiterbildung seiner
Mitglieder zu férdern. Als Mitinitiant und
grosster Trigerverband der Berufsausbil-
dung unterstiitzt der SFH Hauswartinnen
und Hauswarte bei der Ausbildung zur Be-
rufsprifung mit eidgendssischem Fachaus-
weis und zur Hoheren Fachpriifung fur
Hausmeisterinnen und Hausmeister.

Vielfaltiges Angebot

Die Mitglieder profitieren von einem viel-
filtigen Fortbildungsangebot der Unter-
verbinde zu fachlichen, zwischenmensch-
lichen oder auch kreativen Themen. Die
sechs Mal im Jahr erscheinende Fachzeit-
schrift «Hauswart/in» informiert tiber be-
rufsbezogene Themen und die aktuellen
Verbandsaktivititen. Der SFH ist Heraus-
geber des Handbuches fiir Hauswartung.
Es beinhaltet wichtige und nitzliche
Informationen zum Beruf, wie zum
Beispiel Richtlinien fiir die Anstellung,
Vorlagen fiir Pflichtenhefte oder Muster-
arbeitsvertrige. Fir berufs- und arbeits-
platzbezogene Fragen steht den Mitglie-
dern eine kompetente Rechtsberatung zur
Verfugung. Der verbandsinterne Bera-
tungsfonds unterstiitzt Mitglieder zudem
bei rechtlichen Streitigkeiten finanziell.

Informationen:

Schweizerischer Fachverband der Hauswarte
Tel. +41 41 368 58 03, Fax +41 41 368 58 59
E-Mail: info@sfh.ch, www.sfh.ch

Foto: Baukader Schweiz/Inmagine/Bruno Arnold



focus

Rolf Biittiker,
Conseiller aux Etats et Président de I'ASC

13 ANS A L’ASC:
UN BILAN REMARQUABLE!

Aprés 13 ans de présidence, il est usuel
d’établir une rétrospective et un bilan
autocritique. Létape la plus difficile

fut le tout début, puisqu’il s’agissait de
stabiliser '’ASC et de la remettre sur de
bonnes fondations. Une fois cette phase
achevée, avec le nouveau directeur Urs
Meier et la bonne équipe du Comité,

un vent de renouveau et de croissance a
soufflé sur TASC. Leffectif des membres
n’a cessé d’augmenter chaque année, les
finances sont trés saines, les prestations
de I'association ont été modernisées, et la
qualité du travail de I'association est en
nette hausse, puisque nous sommes ['une
des premiéres associations en Suisse a
avoir obtenu le label NPO.

A lintérieur de 'ASC, il régnait géné-
ralement une bonne atmosphére, et la
collaboration fonctionnait bien, quelques
exceptions mises a part. La bonne volonté
a toujours été perceptible, tout comme

le furent les relations humaines, ce qui
m’a encouragé a aller de 'avant et motivé
A poursuivre de nouveaux objectifs. Je
tiens donc & vous remercier sincérement
de cette cohérence loyale a 'intérieur de
I'’ASC; je passe en revanche I'éponge sur le
fait que durant ces 13 années a la téte de
I’ASC, tout n’a pas toujours été rose...

Je forme mes meilleurs voeux a I'intention
de ’ASC sous une nouvelle présidence. Je
suis persuadé qu’a I'avenir, ’ASC pour-
suivra son succes, pour qu’aucun cadre
suisse ne puisse se payer le luxe de ne pas
en faire partie!

La detente combat
le stress continu

Seuls ceux qui savent se détendre correctement resteront durable-
ment compétitifs. De nombreux cadres savent qu'ils devraient faire
quelque chose. Mais ou trouver I'équilibre espéré?

| e quotidien des collaborateurs cadres

continu. Laccélération des processus de

est de plus en plus soumis au stress

travail augmente la pression. Les cadres
sont pour ainsi dire sollicités 24 heures sur
24, ils sont toujours disponibles. A ce ni-
veau et pour étre important, il faut étre en-
tierement a disposition de I'entreprise! Le
soir, il faut encore consulter les courriels et
en fin de semaine étudier une nouvelle
stratégie. Les cadres inférieurs sont les plus
touchés a souffrir de surcharge continuelle,
ils ont moins de marge de manceuvre.

L'équilibre sous sa propre responsabilité
Finalement, c’est nous qui sommes res-
ponsables de notre repos et de notre santé.
Il nous appartient de contrecarrer et de
faire quelque chose pour I'équilibre. La
personne toujours sous pression ne sait
comment se détendre - et met gravement
en danger sa santé. Etre tres actif est eu-
phorisant, du moins au début, la pression
durable est nuisible. Notre corps demande
un équilibre entre tension et détente. Il est
donc vital de baisser le rythme de temps a
autre, de lacher du lest pour retrouver de
nouvelles forces. Ce faisant, 1'état de ten-
sion musculaire diminue, la respiration
change, le pouls baisse tout comme la
tension artérielle. Apparait alors un senti-
ment de bien-étre et de calme intérieur.

Pour se détendre, les possibilités sont mul-
tiples, mais généralement, il vaut mieux
une détente active que passive. Les uns
trouveront leur équilibre lors de promena-
des a pieds ou a vélo, en péchant, collec-
tionnant ou faisant de la peinture. Les
autres préféreront des plages de détente
en écoutant de la musique douce ou en
prenant un bain chaud. La turbo sieste a
aussi de nombreux adeptes, tout comme

Déconnecter et se détendre est indispensable
pour recouvrer de nouvelles forces.

les différentes techniques actives pour
amener la détente. Les capacités pour y
parvenir permettent ainsi de mieux sup-
porter et réguler les états de (sur)charge.

Deépasser les obstacles intérieurs

Il est toutefois difficile d’encourager les
managers a vivre plus sainement. Décon-
necter et écouter son propre corps ne fait
pas vraiment partie de I'éthique de perfor-
mances. «Les dirigeants se définissent par
la production et les résultats. Dés qu’'un
manager diminue son rendement, il se
perd», déclare Thomas Mahler, coach pour
le développement personnel et le fitness
intérieur disposant de son propre cabinet
a Zurich. En outre, I'on redoute entendre
une petite voix intérieure demandant un
changement. «Les grands dirigeants sont
plus habitués a changer les autres et les cir-
constances, la ils atteignent une frontiére a
la limite de la perte de controle», poursuit
Mahler.

Markus Zircher

1
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La recherche du bien-&tre

Comment se fait-il que les grandes manifestations sportives d’endurance attirent-elles autant de
monde? La 30¢° édition des 20 kilométres de Lausanne a séduit plus de 18'000 participants!
La patrouille des glaciers connait un succes populaire extraordinaire, tout comme Sierre-Zinal,

le Grand Raid ou Morat-Fribourg.

Un peu de sport pour stimuler la créativité

e sport d’endurance procure un réel

bien-étre et stimule l'activité céré-
brale. Pour profiter pleinement de cette
euphorie, il s’avére indispensable de
s’entrainer réguliérement, au moins deux
A trois fois par semaine, afin que le corps
puisse en tirer profit. La compétition, pas
indispensable, peut toutefois servir de défi
et stimuler la motivation. Plus les courses
sont longues, difficiles, plus elles attirent
du monde! Létre humain a parfois besoin
de se projeter dans I'effort, de vivre une
aventure pour sortir bien souvent d’une
activité professionnelle stressante. La com-
munion entre le corps et esprit unis dans
un objectif bien déterminé, ou 'on peut
utiliser pleinement toutes ses aptitudes,

créent ce bien-étre tant recherché. On parle
parfois «d’expérience optimale». C’est ce
que ressent aussi le navigateur quand le
vent fouette son visage et que le bateau
fend la mer. Les voiles, la coque, le courant
et le soleil créent une harmonie dans ses
veines. C’est aussi ce qu’éprouve 'artiste
peintre quand les couleurs s’organisent
sur le canevas et qu'une ceuvre prend
forme sous la main de son créateur ébahi.
(Je redécouvre mon corps», disait une con-
currente, qui aprés 70 des 100 kilometres
de Bienne s’était assise au bord du chemin
pour masser ses membres douloureux.

Ne pas banaliser I'effort
On ne s'improvise pas sportif d’élite! Une

compétition, tout comme une randonnée
en montagne, nécessite des qualités phy-
siques, des connaissances techniques, un
équipement approprié. La recherche de
l'ivresse peut parfois s’avérer fort dange-
reuse. Les paris entre copains, méme si
souvent ils constituent un déclic stimulant
et incitent a I'action, doivent étre confor-
mes aux capacités de chacun. Idéalement,
il faudrait commencer par courir genti-
ment durant quelques minutes, oser alter-
ner course et marche, tout en choisissant
un parcours de faible déclivité. La forét
fournit de belles opportunités, et la soup-
lesse du sol ménage les articulations.

Une bonne stimulation de I'esprit

Apres une bonne journée de réflexion in-
tellectuelle, enfourcher son vélo ou mettre
ses baskets constitue un réel bonheur.
Au retour, aprés un peu de repos, les sou-
cis quotidiens se sont méme bien souvent
envolés. Jean-Claude Pont, créateur de
Sierre-Zinal et ancien professeur d université,
recherchait son inspiration par la pratique
du sport d’endurance. «Aprés une heure
de course, je me sens tellement bien que
je peux écrire un exposé, une conférence
ou un article, sans étre en panne
d’imagination.» Pour pouvoir savourer ces
moments privilégiés, il faut toutefois une
certaine constance dans son entraine-
ment, tout comme une certaine hygiéne
de vie. La course a pied, sans étre la pana-
cée, vous procurera un tel bien-étre que ce
type d’effort deviendra une réelle nécessi-
té. Cette euphorie vous sera alors indis-
pensable tout au long de I'année. «Leffet
du 3° souffle» au cours duquel s’éveille
I'’hémispheére droit du cerveau, c’est-a-dire
celui des émotions, de la créativité, des
illuminations.

Bernard Briguet, Directeur romand

Photo: Fotolia/SKO
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ASC Region Vaud: le béenévolat
professionnel

Le 24 mars dernier a eu lieu a Lausanne I'assemblée générale de la Région Vaud qui a validé la réunion
de la région Vallée de Joux avec celle de Vaud. Loccasion de présenter notre nouveau comite.

A fin d’attirer des participants aux ma-

Par exemple, pour la tenue de son assem-

nifestations, il faut de I'originalité.

blée générale, la Région Vaud a réuni ses
membres - plus de 50 ans! - dans le cadre
prestigieux de 'Opéra de Lausanne, éta-
blissement en rénovation.

Pour réaliser de telles manifestations, un
comité de sept personnes se réunit quatre
a cinq fois par année. Qui sont-ils? Chris-
tophe Voeffray, Président, dirige avec dy-
namisme la région, homme de contacts, il
est le moteur du comité depuis plus de six
ans. Il est secondé par Samir Chercher,
notre Vice-Président, qui joue un grand
role de représentation. Aussi au comité de-
puis six ans, Karine Kundaeli veille avec
bonne humeur et efficacité aux finances.
La partie «Evénements» incombe a Ma-
rianne Moreillon qui grice a ses contacts est
a méme de concevoir des manifestations a
succes. 440 membres demandent une forte
logistique: Laurence Jaccoud Maillefer,
nouvellement élue au comité et Dalibor
Petkovic assument I'administratif et la lo-
gistique. Alexander Elmér s’occupe de la

FORMATION A DISTANCE

EN COMPTABILITE - GESTION

4 =
V)
e
e
Renforcez la compétence
de vos collaborateurs

en préservant I'activité
de I'entreprise

communication. Enfin, depuis la fusion,
René Dépraz a été nommé Président
d’honneur.

La plus grande région romande

La richesse de ce comité repose sur ses
profils: les secteurs du recrutement, de
'énergie, du droit, des ONG et du marke-
ting sont représentés. Cette diversité cons-
titue un puissant atout (compréhension du
tissu économique vaudois; contacts diver-
sifiés) permettant d’organiser des événe-
ments attrayants, tels que la visite de
I"'UEFA ou de Philip Morris.

Au plan national, deux membres du comi-
té représentent la Romandie: Samir Cher-
cher auprés du comité national de direc-
tion. Alexander Elmér, pour sa part, siége
au sein de la commission de gestion, or-
gane de controle de ’ASC.

Avec prés de 440 membres, deux défis at-
tendent la Région Vaud: le premier est la
fusion avec la Vallée de Joux. Il s’agit pour
nous que les deux communautés travail-
lent ensemble. Un deuxiéme enjeu est la
taille: avec plus de membres, nous dispo-

Un comité jeune et dynamique pour la plus
grande Région romande

sons de ressources supplémentaires. Cest
un avantage énorme. Mais la taille peut
éloigner. Nous devrons demeurer a
I’écoute de tous nos membres et étre atten-
tifs a leurs besoins.

Alexander Elmér

La formation a distance IFP : un mode de formation

avantageux pour vous et pour vos salariés

Lentreprise n'est pas privée de son collaborateur pendant sa formation.

Le stagiaire se forme a son rythme selon son niveau, ses possibilités et

le temps dont il dispose. Cest lui qui fixe la durée de sa formation.
Formations dispensées : comptable, aide-comptable, secrétaire
comptable, spécialiste comptabilité-gestion, certification CRESUS.

Des cours complets et actualisés

Chaque formation comprend un matériel pédagogique complet :

e Cours sous forme de fascicules.

e Des CD.

* Des logiciels professionnels (CRESUS).

 Des modules d’apprentissage en e-Learning (convivial
et interactif).

Une assistance permanente : par téléphone et par Internet
Le stagiaire est suivi et conseillé par le méme professeur du début
a la fin de sa formation.

Préparation a distance au Brevet Fédéral de Spécialiste
en Finance et Comptabilité*
4 modules qu'il est possible de préparer en totalité ou a I'unité
o Des journées de séminaires animés par des spécialistes

(en option)
* Bénéficiez du tarif spécial réservé aux adhérents de I'ASC

Pour plus d'informations, appelez-nous au :
» 022 364 86 30

ou remplissez le formulaire sur notre site :
» ifp-formation.ch

Organisme
spécialisé
dans la
formation a
distance.

Institut de Formation Perman:
Route des Avouillons 4 - 1196 GLAND
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Verjahrt!

Bauen Arbeitnehmende iiber ldn-
gere Zeit erhebliche Feriensaldi
und Mehrarbeitszeiten auf, kann
es vorkommen, dass sie diese
infolge Verjahrung nicht mehr
durchsetzen konnen.

G

Ablauf von finf Jahren seit ihrer Entste-
hung. Was bedeutet das? Obwohl eine For-
derung an und fiir sich zu Recht bestehen

emiiss Art. 128 Ziff. 3 OR verjihren

arbeitsrechtliche Forderungen mit

mag, kann sie vor Gericht dann nicht durch-
gesetzt werden, wenn die Gegenpartei die
Einrede der Verjihrung erhebt. Somit kann
man Forderungen aus dem Arbeitsrecht ge-
richtlich nur dann durchsetzen, wenn diese
bei Klageeinleitung nicht linger als finf
Jahre zuriickliegen.

Wie ein Unternehmer

Oft bauen Kadermitarbeitende - gewollt
oder ungewollt - hohe Feriensaldi und
Mehrarbeitszeiten auf. Insbesondere wenn
Kadermitarbeitende sich mit ihrem Unter-
nehmen stark identifizieren und sich dort
so stark engagieren, wie wenn es ihr eige-
nes Unternehmen wire, stocken sich der-
artige Saldi im Nu auf. Was geschieht mit
diesen oft tiber mehrere Jahre angesam-
melten Stundenguthaben, wenn ein Ar-
beitsverhiltnis beendet wird? Wie oben
bereits geschrieben, konnen Arbeitgeber
im Streitfall gerichtlich nur verpflichtet
werden, die Forderungen der Arbeitneh-
menden der letzten finf Jahre seit Kla-
geeinleitung zu begleichen. Alle anderen
Forderungen gehen fiir die Arbeitnehmen-
den verloren. Fiir viele Arbeitnehmende
ist diese Information natiirlich enorm frus-
trierend. Wer sich tiber lange Perioden in-
tensiv fiir das Unternehmen eingesetzt hat,
mochte irgendwann fir diesen Einsatz
auch wertgeschitzt werden. Umso grosser
ist die Enttiuschung, wenn diese Leistun-
gen - insbesondere im Falle einer Kiindi-
gung und Freistellung - weder entschidigt
noch gewlirdigt werden.

Selbstverantwortung

Wie kann man der Situation entgegenwir-
ken, wenn Arbeitgeber ihre Fiirsorge-
pflicht beziehungsweise ihre Management-
aufgaben nicht wahrnehmen? Wenn sie
nicht daftir sorgen, dass die Mitarbeitenden
die angehiuften Feriensaldi und Mehr-
arbeitszeiten abbauen oder bei unge-
niigend vorhandenen Ressourcen die
notwendigen Ressourcen zur Verfiigung
stellen, damit die Mitarbeitenden die
Saldi tiberhaupt abbauen kénnen?

Die Arbeitnehmenden missen diesbeziig-
lich ihre Eigenverantwortung wahrneh-
men. Durch ein umsichtiges Zeitmanage-
ment, den Wechsel zwischen intensiven
Arbeitsphasen und Erholungszeiten, sor-
gen die Arbeitnehmenden fiir Ausgleich
zwischen Arbeits- und Privatleben. Liegt
viel Arbeit an, kostet es Arbeitnehmende
manchmal jedoch einiges an Uberwin-
dung, die notwendigen Pausen, Ruhezei-
ten und Ferien zu beziehen, um so zum
eigenen nachhaltigen Wohlbefinden bei-
zutragen. Diese Konstellation fithrt nicht
selten dazu, dass iiberaus begabte, moti-

Verjahrungsfrist: Wer
angehaufte Zeitguthaben
nicht rechtzeitig abbaut,
hat das Nachsehen.

vierte und verantwortungsvolle Mitarbei-
tende sich derart verausgaben, dass sie bei
Wegfall der Belastung, zum Beispiel infol-
ge Kiindigung, erschopft zusammenbre-
chen. Stellen Arbeitnehmende fest, dass
sie sich selber keine Ruhezeiten mehr goén-
nen, Ferien- und Mehrarbeitssaldi aufbau-
en, sind sie meiner Meinung nach gehal-
ten, den Arbeitgeber darauf aufmerksam
zu machen. Gemeinsam mit den Vorge-
setzten miissen sie nach verbindlichen
Maoglichkeiten suchen, diese Saldi innert
nitzlicher Frist abzubauen. Arbeitneh-
mende tun sich keinen Gefallen, wenn sie
diesbeziiglich nachlissig sind.

SANDRA SPRECHER

Anwiltin im Rechtsdienst der Schweizer Kader
Organisation SKO seit 2009

Tel. 043 300 50 62

s.sprecher@sko.ch

www.sko.ch

Foto: Fotolia
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Mehr fur die Gesundheit sorgen

Viel Bewegung, eine ausgewogene Erndhrung und regelméssige
Vorsorgeuntersuchungen sind gut fiir die Gesundheit. Um Krank-
heiten friih zu erkennen oder zu vermeiden, sollte man zusatzlich
die Vorsorgeangehote der Krankenkassen nutzen.

rankenkassen bieten eine Vielzahl
K an Massnahmen, um die Gesund-
heit ihrer Versicherten zu foérdern. Die
breite Palette reicht von Impfungen tber
arztliche Vorsorgeuntersuchungen bis zu
Fitness- und Entspannungskursen. Einige
dieser so genannten Priventivleistungen
sind in der Grundversicherung inbegrif-
fen. Von den Krankenkassen freiwillig er-
brachte Leistungen stehen entweder allen
ihren Versicherten offen oder kénnen nur
in Anspruch genommen werden, wenn
der Versicherte tiber eine entsprechende
Zusatzversicherung verfuigt.

Basis-Pravention ist gewahrleistet

Zum heutigen Zeitpunkt sind in der
Grundversicherung nur wenige priventive
Massnahmen enthalten. Krankenkassen
tibernehmen aus der Grundversicherung
zum Beispiel die Kosten fiir Impfungen,
die nach dem Schweizer Impfplan fir Kin-
der und Jugendliche vorgesehen sind, so-
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wie Grippeimpfungen fiir Personen ber
65 und Schwerkranke. Auch gynikologi-
sche Vorsorgeuntersuchungen werden
mindestens alle drei Jahre bezahlt. Diese
Priventivmassnahmen gehoren zum Leis-
tungskatalog, der fir die obligatorische
Grundversicherung gesetzlich festgelegt
ist. Bislang basiert der Leistungskatalog
iberwiegend auf Therapie, Pflege und Re-
habilitation. Doch schon in naher Zu-
kunft konnte die Politik die Privention
stirken. Derzeit ist die Ausarbeitung eines
Priventionsgesetzes in Arbeit, das der Na-
tionalrat und die Stinderatskommission
fiir soziale Sicherheit und Gesundheit be-
reits gutgeheissen haben.

Vielfalt bei Zusatzversicherungen

Ambulante Zusatzversicherungen enthal-
ten eine Vielzahl an individuellen Priventi-
onsangeboten, tiber die die Krankenkassen
in ihren Kundenzeitschriften und auf ihren
Websites einen guten Uberblick geben. Die
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1) Zumeist Teil einer Zusatzversicherungsdeckung 2) Aquagym, Pilates u.a. 3)i.d. R. nur anerkannte Fitnesscenter 4) Autogenes Training, Qi Gong u.a. 5) nur Wincare

meisten Anbieter férdern freiwillige Check-
ups und gynikologische Vorsorgeuntersu-
chungen fiir die Jahre, in denen die Grund-
versicherung keine Deckung gewihrt. Die
meisten Kassen itbernehmen die Kosten
fiir Reiseimpfungen, Ernihrungs- und
Gesundheitskurse und fiir Beitrige von
Fitnesscentern und Sportvereinen. In der
Regel finden sich diese Leistungen im Ver-
sicherungsbaustein ftr alternative Heil-
methoden. Wer nur an klassischen Heilme-
thoden interessiert ist, sollte sich genau
iiberlegen, ob es sich lohnt, diesen Bau-
stein lediglich auferund der darin enthalte-
nen Priventionsleistungen abzuschliessen.
Fir den Abschluss einer ambulanten Zu-
satzversicherung ist eine Gesundheitsprii-
fung notwendig. Dabei steht es Kranken-

kassen frei, einen Kunden abzulehnen.

Allgemeine Vorsorge fiir alle Kunden
Schon vor langem haben die Kranken-
kassen erkannt, dass sportliche und normal-
gewichtige Kunden weniger hiufig krank
werden und deshalb geringere Kosten
verursachen. Viele Angebote beschiftigen
sich deshalb mit den Themen Ernihrung
und Sport. Die meisten Krankenkassen
sponsern oder organisieren Sportevents,
bei denen ihre Kunden gemeinsam wan-
dern, Rad fahren, schwimmen oder roller-
bladen. Auf ihren Internetseiten stellen die
Krankenkassen BMI-Rechner, Diabetes-
und Ernihrungsanalysen sowie Online-
Ratgeber zu Sport und Ernihrung bereit.
Da Ubergewicht bei Kindern in der Schweiz
vermehrt ein Thema ist, zielen diverse An-
gebote auf Familien mit Kindern ab.

TATJANA MERZ-KURSAWE
Krankenkassen-Expertin,
VZ VermdgensZentrum

Tel. 044 207 27 27
Tatjana.Merz-Kursawe
@vzch.com

WWW.
vermoegenszentrum.ch

15



B e T

16

management

Erfolgsfaktor Spass

Miserable Software sorgt neurophysiologisch nachweisbar fiir
Stress und senkt die Produktivitat der Mitarbeitenden. Spass bei
der Arbeit hat den gegenteiligen Effekt und avanciert zum fiinften
Produktionsfaktor — nicht nur fiir Digital Natives.

s

Spass-Faktor Usability — Bedienerfreundlichkeit ist genauso wichtig wie Funktionalitat.

A rbeit und Spass miissen sich nicht

der dlteren Generation, die auf Disziplin
und eine hohe Arbeitsethik Wert legt, die
Nase riimpfen mag. Richtig eingesetzt,

ausschliessen, obwohl manch einer

steigert der Spassfaktor die Produktivitit,
die Effizienz und damit den Geschifts-
erfolg. Spass ist damit neben Arbeit, Ka-
pital, Boden und Wissen so etwas wie der
fiinfte Produktionsfaktor. Das sagt nicht
Digital
Natives, sondern auch die Fraktion der

nur die Fun-Generation der

seridsen Geschiftsleute und Consultants.

Bedienerfreundlichkeit macht Spass

Das Business Application Research Cen-
ter (BARC) sondiert alljihrlich den welt-
weiten Markt fiir Business Intelligence
Software, Produkte also, die Unterneh-
men etwa fiir die Prognose ihrer zukiinfti-
gen Abverkiufe einsetzen. Am letzten «BI

Survey 9» haben 317 Consultants, 1853

Anwender und 495 Anbieter teilgenom-
men. Das Ergebnis: Die Bedienfreund-
lichkeit, gleichzusetzen mit Freude an der
Arbeit, hat einen Riesensprung nach vor-
ne gemacht und rangiert als Kaufargu-
ment nach der Funktionalitit an zweiter
Stelle. Denn auch das leistungsstiirkste
Produkt generiert keinen Mehrwert im
Unternehmen, wenn die Anwender es
nicht benutzen. Noch einen Schritt wei-
ter gehen die Analysten von Gartner.
Business-Intelligence-Werkzeuge miissten
einfach zu bedienen sein und Spass
machen, um die Anwenderakzeptanz zu
steigern und den mit den Produkten
realisierten geschiftlichen Mehrwert zu
erhohen. «Ich mochte ein BI-Tool, das so
schnell und einfach zu bedienen ist wie
Google», zitieren die Gartner-Analysten
das typische Mantra eines Anwenders
(Gartner 2011, Magic Quadrant for Busi-
ness Intelligence Platforms).

Wichtiger als Funktionalitat

Google, Facebook, iPhone und iPad ha-
ben punkto Bedienfreundlichkeit hohe
Standards gesetzt, an denen sich auch die
Anbieter von Business-Produkten messen
lassen missen. Gartner misst dem Spass-
Faktor Usability mittlerweile eine noch
hohere Bedeutung zu als der Funktionali-
tit. Davon profitieren nicht nur die An-
wender, auch die Anbieter sollten im eige-
nen Interesse fiir intuitiv bedienbare «Fun
Interfaces» sorgen, um am Markt erfolg-
reich zu sein. Fallbeispiel Enterprise Re-
source Planning (ERP): 79 Prozent aller
Schweizer Unternehmen haben eine ERP-
Losung im Einsatz. 37 Prozent wollen auf
ein neues System migrieren, weil sie mit
der alten Software nicht zufrieden sind,
so ein Ergebnis der von Computerworld
durchgefithrten Schweizer IT-Studie 2011
«Swiss 1T».

Was grottenschlechte Produkte im Gehirn
haben die

Business-Forscher der britischen Foviance

der Anwender anrichten,
zusammen mit der Universitit Glasgow
neurophysiologisch untersucht. Versuchs-
personen, deren Gehirnstrome gemessen
wurden, sollten auf E-Commerce-Seiten
Produkte

schliessen. Ein Drittel der Anwender gaben

einkaufen und Vertrige ab-

bei gravierenden Problemen mit der Be-
dienung schon nach zehn Sekunden auf
Der
Grund war extremer, neurophysiologisch

und wechseltem zur Konkurrenz.

messbarer Web-Stress. Verlorene Anwen-
der sind - in diesem Fall - aber auch verlo-
rene Kunden!

MICHAEL KURZIDIM

Ressortleiter Business Software bei «Computer-
world», der Schweizer Fachpublikation fiir
IT-Verantwortliche im Management.

Das ICT-Magazin von IDG Schweiz informiert
alle zwei Wochen allgemein verstandlich iiber
wichtige ICT-Technologien im Firmeneinsatz.

Tel. 044 387 44 07
michael.kurzidim
@computerworld.ch
www.computerworld.ch

Foto: Boa Lingua/Fotolia
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Fremdsprachenkenntnisse endlich

verbessern

Ein Sprachtraining oder Sabbatical im Ausland hilft dabei, aus dem Berufsalltag auszubrechen, etwas
fiir Geist und Korper zu tun und gleichzeitig in einem hochqualifizierten Umfeld die Fremdsprachen-

kenntnisse zu verbessern.

ine berufliche Auszeit und damit
E ein Abstand vom hektischen All-
tagsleben erweitert den Horizont. «Time-
out» statt «Burn-out» - eine Chance, die
sowohl ein kurzes und intensives Sprach-
training als auch ein etwas lingeres Sabba-
tical bieten. Bei dieser Art der beruflichen
Auszeit geht es nicht darum, auf der fau-
len Haut zu liegen. Vielmehr bietet sich
die Moglichkeit, innezuhalten und sich
bewusst Zeit fir wichtige persdnliche An-
liegen zu nehmen oder sich vom Arbeits-
stress zu erholen.
Losgel6st von Alltags- und Berufspflichten
kann man die sprachlichen Lernziele prio-
ritir verfolgen, gewinnt Abstand und ver-
bindet gleichzeitig das Angenehme mit
dem Niitzlichen. Die Geschiftssprachtrai-
nings liefern berufsspezifische Inhalte und
finden in kleinen Gruppen statt, deren
Teilnehmende gleichzeitig auch ein hohe-
res Durchschnittsalter haben.

ATTRAKTIVES ANGEBOT:
MALTA

2 Wochen Englisch-Training mit

60 Lektionen in einer exklusiven Mini-
gruppe auf Malta inklusive Flug und
Unterkunft im 4-Sterne-Hotel im Einzelzim-
mer mit Friihstiick bereits ab 3'300 Franken.

Ein tolles Angebot! Inshesondere im
Herbst, wenn in der Schweiz Nebel und
Kalte Einzug halten. Auf Malta herrschen
dann immer noch angenehme Temperatu-
ren. Aufgrund der attraktiven Wechselkur-
se sind im Moment Sprachtrainings im
Ausland an vielen Destinationen bis zu

20 Prozent giinstiger als in den letzten
Jahren.

In kleinen Gruppen ein intensives Sprachtraining absolvieren und gleichzeitig Abstand vom

Berufs- und Alltagsstress gewinnen.

Fiir Geist und Kdrper

Da der Freizeitgestaltung wihrend eines
Sprachkurses im Ausland eine wichtige
Rolle
Sprachschulen kombinierte Programme

zukommt, bieten verschiedene
an. Darum geht der Trend heute hin zu
Sprachtrainings mit flexibel anpassbaren
Kurskonzepten in Kombination mit kor-
perlichen und kulturellen Betitigungen.
Die Aktivititen unterstiitzen zusitzlich die
Abkopplung vom stressigen Alltag. So gibt
es kombinierte Angebote wie Englisch &
Golfen oder Tauchen, Franzosisch &
Wein, Spanisch & Flamenco oder Italie-
nisch & Triiffelsuche.

Vorteile fiir beide Seiten

Ein Sprachtraining oder Sabbatical im
Ausland in der Kombination mit Freizeit-
aktivitit ist fir den Arbeitnehmenden
eine kreative Auszeit und wirkt entspan-
nend, inspirierend und motivierend. Alles
Attribute, die nicht nur dem Arbeitneh-

menden zugute kommen, sondern auch

dem Arbeitgeber viel bringen. Die Erfah-
rung im Ausland gibt neue Einblicke in
fremde Kulturen und Mentalititen. Zu-
dem setzt sich auch die Kursgruppe sehr
international zusammen, was wiederum
spannende und lehrreiche Eindriicke lie-
fert. Bei der Arbeit mit international zu-
sammengesetzten Teams oder Geschiifts-
partnern aus anderen Teilen der Welt sind
gerade diese Erfahrungen hilfreich.

MAX WEY

Max Wey ist Geschaftsfiihrer von Boa Lingua
BusinessClass in Zug. Boa Lingua Business-
Class ist als unabhéngige Beratungs- und
Buchungsstelle fiir Geschéftssprachtrainings
tatig und bietet weltweit Sprachschulen an.

Tel. 041 726 86 96
max.wey
@businessclass.ch
www.businessclass.ch
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«Downshifting» — ein
Tabu wird gebrochen

Ein neuenglischer Begriff findet Einlass in unsere Arbeitswelt,
der unser traditionelles Karrieredenken kritisch hinterfragt:
Downshifting als Riickbesinnung auf die zentralen Werte unseres
Lebens. Doch was heisst das eigentlich?

ein Zweifel: Kiirzer treten oder eben

Downshifting bedeutet, umzuden-
ken und das bisherige Berufs- und Privat-
leben neu zu gestalten. Konkret etwa: Sich
vom Spitzenlohn und der Attikawohnung
verabschieden, vom Thron der Macht hin-
untersteigen oder schlichtweg «kleinere
Brotchen backens. Dadurch verlieren wir
vielleicht ein paar «Freunde», sprich Schul-

terklopfer, die uns dann wegen unseres
gesunkenen Status wie heisse Kartoffeln
fallen lassen. Doch der Gewinn an Lebens-
qualitit und die wiedererwachte Freude
an einer neuen, faszinierenden Aufgabe
entschidigen eine zunehmende Zahl von
Fithrungskriften dafiir, dass sie ein tber-
durchschnittlich hohes Einkommen und

weitere materielle Privilegien verlieren.

Im Berufsleben einen Gang
hinunter schalten und dafiir
Lebensqualitét und Freude
gewinnen.

Von der Sinnkrise zur Neuorientierung

Bis vor kurzem war Downshifting in unse-
rer Leistungsgesellschaft ein Tabu. Nach
wie vor geniesst eine Topkarriere mit den
damit verbundenen Statussymbolen bei
Oft

braucht es eine regelrechte Sinnkrise, um

vielen einen hohen Stellenwert.

herunterzuschalten und sich tber den
(zu) hohen Preis der Arbeitssucht bewusst
zu werden. Eine Krise kann entstehen,
wenn man beruflich von der obersten
Sprosse der Erfolgsleiter abstiirzt, aber
auch, wenn eine langjihrige persénliche
Beziehung scheitert. Auch Krankheit, oft-
mals dadurch hervorgerufen, dass man am
Arbeitsplatz laufend tberfordert ist oder
bei einer angestrebten Beférderung nicht
berticksichtigt wird, kann zur Sinnkrise
fithren.

Manchmal braucht es ein Time-out oder
eine Standortbestimmung, um einen lust-
vollen Neuanfang zu wagen und im Sinne
einer «Second Career» vielleicht sogar eine
aussergewohnliche Laufbahn einzuschla-
gen. Eine berufliche Verinderung beinhal-
tet allerdings oft, dass man diese in einem
langwierigen Prozess der Selbstreflexion
verarbeiten muss, bevor man neue Ziele
anvisiert kann. Downshifting ist ein
moglicher Weg, neue Horizonte zu entde-
cken.

Ein «Halbgott» wird normal Sterblicher

Etliche arbeitssiichtige und tibermotivier-
te Manager, sogenannte «Workaholics»,
die sich fur «Halbgotter» halten und sich
vor allem tiber ihren Status und ihre Spit-
zenposition in «ihrem» Unternehmen defi-
nieren, sind schliesslich an ihrem tiberstei-
gerten Ehrgeiz gescheitert. Doch nicht
wenige dieser Topmanager (mehrheitlich
Minner, deshalb ausschliesslich die mann-
liche Bezeichnung) haben trotzdem noch
ihren Weg zum «Menschsein» wiederge-
funden - durch Downshifting, verbunden
mit verdnderter Schwerpunktsetzung,
die in hohere Lebensqualitit miindete.
Gleichzeitig sind fiir sie ehemals wesentli-
che Bestandteile ihrer (ab)gehobenen Le-
bensfiihrung, wie beispielsweise Spitzen-
saldr, attraktive Incentives und Zweitvilla
an Traumlage, in den Hintergrund getreten.

Foto: Fotalia
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Erfiillung eines urspriinglichen Traumes

Eine besondere Art des Downshiftings er-
lebte ein (iberaus erfolgsorientierter Ver-
mogensverwalter im oberen Segment des
Private Banking. Der Vermogensverwalter
konnte (iberhaupt nicht begreifen, wes-
halb gerade er im Rahmen einer Restruk-
turierung tiber die Klinge springen musste,
und versuchte, seinen Frust dartiber im
Alkohol zu ertrinken. Ein bisher latentes
Burn-out war immer weniger zu tberse-
hen. Seine als ungerechtfertigt empfunde-
ne Entlassung 16ste in ihm eine Welle der
Wut und Bitterkeit aus, die sein Innerstes
traf und als Dauerverletzung an ihm «kle-
ben» blieb. Im Rahmen eines Coachings
lernte der Klient allméihlich, verzeihen zu
konnen, seinen «inneren Deckel» zu 6ff
nen und fir Neues empfinglich zu wer-
den. Eine Potenzialanalyse zeigte bisher
brachliegende Kompetenzen auf, die es zu
nutzen galt. Heute bewegt sich der ehema-
lige Banker in einem komplett anderen

Umfeld: Als Entwicklungshelfer einer in-
ternationalen Institution kann er seine
organisatorischen und sprachlichen Fihig-
keiten, aber auch seine Kenntnisse im
finanziellen Bereich voll zum Tragen brin-
gen. Ein urspriinglicher Traum ist auf
Umwegen in Erfullung gegangen: Aufbau-
arbeit vor Ort in Krisengebieten und
Drittweltlindern.

Aus Verlust wird Gewinn

Dies ist ein schones Beispiel fiir ein erfolg-
reiches Downshifting. Erfolgreich deshalb,
weil sich der abgestirzte Gipfelstiirmer
trotz psychischer Verletzungen wieder er-
hoben und einiges dazugelernt hat, so
etwa hohere Sozialkompetenz, weil er auf
die Sorgen und Note anderer einging. Die
grossere Empathie ist auch seiner Familie
zugute gekommen. Die Rickbesinnung
auf bisher brachliegende Werte hat ihm
einen neuen Kick gegeben und seine Le-
bensqualitit erhoht.

Im Fazit heisst das: Downshifting bedeutet
stets ein Umdenken. Aber nicht nur das!
Downshifting kann zu einem lustvollen
Neuanfang und zur Entdeckung neuer
Horizonte fithren!

ALEX MULLER

Berater fiir Neuorientierungen, Publizist

und Fachjournalist mit Schwerpunkt Human
Resources, vorher wahrend 17 Jahren HR-Leiter
und Mitglied der erweiterten Geschaftsleitung
einer psychiatrischen Universitétsklinik, davor
mehrere Jahre Personal- und Ausbildungsleiter
einer Bank. Der Autor hat zum gleichen Thema
fiir die WEKA Business Media AG einen
3-teiligen Bericht verfasst.

Tel. 061 601 73 10
alec.mueller@bluewin.ch
www.weka-personal.ch
www.spektramedia.ch
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Andreas Hug
CEO und
VR-Vizeprasident
Hug AG
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i Christian Gusset
Branchenleiter
VE: Lebensmittel-
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ist gelebte Sozialpartnerschaft.»
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Gewerkschafter und Arbeitgeber
wissen: Wer arbeitet, braucht
auch Erholung. Damit es nicht
bei der Forderung bleibt, férdern
sie guinstige Ferien. Da sind sich
Andreas Hug, CEO der Hug AG,
und Christian Gusset von der
Unia flr einmal einig: Genau

dafr gibt es die
Y on @ Schweizer Reise-
Wi!l;e'ﬂ”'" kgsse. Unq weil
du_e Reﬂka V|e|<_eVor-
M teile fur Arbeit-

nehmer und Arbeitgeber bietet,
lacheln die Herren Hug und Gus-
set gerne gemeinsam fir sie in
die Kamera. Mehr darlber erfah-
ren ferienfordernde Arbeitgeber
und ferienmachende Arbeitneh-
mer unter www.reka.ch.

Schweizer Reisekasse Reka
Neuengasse 15, 3001 Bern
Telefon 031 329 66 33

reka:=

Eine fiir alle.

19



gesundheit

20

Ausgleich durch gezieltes
Stressmanagement

Die Anforderungen der Arbeitswelt nehmen laufend zu. Ein bewuss-
tes Stressmanagement hilft, mit den Belastungen besser umzugehen
—und die beru ichen Ziele zu erreichen. Wir haben es selbst in der
Hand beziehungsweise im Gehirn und im Herzen.

tress entsteht im Gehirn. Erst dieses

lasst uns eine Situation als bedroh-
lich ansehen. Es setzt Alarmstufe Rot und
schiittet eine Reihe von Stresshormonen,
wie Noradrenalin, Adrenalin, Cortisol,
Glukagon und HGH, aus. Hirnforscher ha-
ben herausgefunden, dass unser Gehirn
dabei nicht unterscheidet, ob wir etwas in
Wirklichkeit erleben oder ob wir es uns
nur vorstellen. Also jedes Mal, wenn wir
uns drgern, Angst haben oder stundenlang
tiber Dinge griibeln, ldsen wir belastende
Stresshormone aus, ohne es wahrzuneh-
men. Die Folgen sind bekannt: wir kénnen
nicht schlafen, haben Magenschmerzen
und Verdauungsstdrungen, flippen aus und
sind diinnhiutig. Deswegen ist es wichtig,
dass wir unsere Gedanken und all die bis-
her gespeicherten Informationen im Ge-
hirn, auch Erlebtes, positiv beeinflussen.

Stress gelassener bewaltigen

Gedanken sind Krifte - und der Beginn
von Taten. Das belegen nicht nur Quanten-
physiker und Neurowissenschaftler, mit
aktuellen Forschungsergebnissen, sondern
auch iltere Hochkulturen, die dies bereits
seit Jahrtausenden wussten. Wir konnen
unsere mentalen Krifte nutzen, um Stress-
situationen erfolgreicher und gelassener zu
bewiltigen. Wir konnen trainieren, bei
Stress in Form von Angst, Selbstzweifeln
und Griibeln umzudenken. Mentaltraining
ist eine Methode, um die in uns schlum-
mernden mentalen  (geistig-seelischen)
Krifte besser kennen zu lernen und zu ent-
falten. Menschen, die den mentalen Be-
reich trainieren und diesen richtig nutzen
konnen, sind belastbarer, erkennen selbst
in ausweglosen Situationen Lésungen und
bleiben in Stresssituationen ruhiger.

Gedanken sind Kréafte! Mit mentalem Training
konnen Stresssituationen erfolgreicher und
gelassener bewaltigt werden.

Entspannung und psychisches
Gleichgewicht

«Eine der wichtigsten Entdeckungen des
20. Jahrhunderts ist, dass das Herz noch
viel mehr tut als nur Blut in den Korper
pumpen», sagt Gregg Braden, Raumfahrt-
ingenieur und Quantenphysiker. Das Ins-
titute of HeartMath in Kalifornien er
forscht die Herzintelligenz seit den 7Qer-
Jahren. Es hat gemessen, dass das Herz ein
grosses Energiefeld um unseren Kérper
aufrechterhilt und mit allen anderen Or-
ganen und mit der Umwelt elektromagne-
tisch kommuniziert. Deshalb ist es fur ein

gutes Stressmanagement wichtig, auch
Ubungen anzuwenden, die das Herz ent-
spannen, und so eine spiirbare Harmonie
in Korper, Geist und Seele zu erreichen.
Da Herz und Gehirn miteinander kom-
munizieren, tritt nach solchen Ubungen
eine psychische, geistige und korperliche
Entspannung ein. Die Gedanken werden
positiver und ausgeglichener.
Wissenschaftler haben herausgefunden,
dass unser Herz als eine Art Vermittler
dient, das alle unsere Uberzeugungen und
Gefiihle in elektrische und magnetische
Schwingungen und Wellen umwandelt.
Das heisst also, wir beeinflussen mit Ge-
fithlen wie Liebe, Mitgeftihl oder Wut un-
ser Energiefeld, unsere Organe und unsere
Umwelt. Das Herz erzeugt Felder, die elek-
trisch bis zu 100-mal stirker und magne-
tisch bis zu 500-mal stirker sind als die
des Gehirns. Das konnte erklidren, warum
wir Heilung eher durch das Fithlen als
durch das Denken erlangen. Solche ak-
tuellen quantenphysikalischen Erkenntnis-
se, die wissenschaftlich bewiesenen sind,
bestitigen die Wirkung von Entspan-
nungstechniken wie Meditationen und
Herzkohirenziibungen.

Verantwortung fir seine Gedanken und
Emotionen zu tibernehmen, dem Koérper
genau zuzuhoren und zu reflektieren, was
uns gerade umtreibt, ist eine wichtige per-
sonliche Einstellung in der heutigen, sehr
hektischen Zeit. Wer zwischen dem, was
ihm guttut, und dem, was ihm schadet,
unterscheiden und diese Erkenntnis auch
umsetzen kann, lebt stressresistenter und
glticklicher.

EVI GIANNAKOPOULOS

Dipl. Stressregulationstrainerin SZS, Ausbhil-
derin eidg. FA, ist Inhaberin von stress away
in Ziirich und fiihrt Seminare, Vortrige und
Trainings zur Stresshewiltigung.

www.stressaway.ch

Foto: Fotolia/Zurich Connect



top-dienstleistung

Help Point — 126-mal in Inrer Nahe

Als Kunde von Zurich Connect profitieren Sie im Falle einer Autopanne vom einzigartigen Help-
Point-Service. Und dies an 126 Standorten in der ganzen Schweiz. Hier erhalten Sie rasch, kostenlos
und unbiirokratisch Hilfe. Und fiir die Zeit der Reparatur bleiben Sie mobil.

SKO-Mitglieder profitieren von den vielen Kunden-

vorteilen bei Zurich Connect, auch finanziell.

ie sind in einen Autounfall verwi-
S ckelt. Thnen ist nichts passiert, zum
Gluck. Aber das Argerliche bleibt: Blech-
schiden, finanzieller Aufwand und admi-
nistrative Umtriebe. Nicht so mit Zurich
Connect! Wir lassen Sie nicht alleine. Mit
der Autoversicherung von Zurich Connect
sind Sie nicht nur finanziell abgesichert,
sondern kénnen vom einzigartigen, kos-
tenlosen Help-Point-Schadenservice profi-
tieren. An 126 Standorten in der ganzen
Schweiz bieten die Help Points im Scha-
denfall eine unbiirokratische Abwicklung,
eine rasche Reparatur, und sie sorgen da-
fiir, dass sie weiterhin mobil bleiben - kos-
tenlos.

Schaden iiber App melden

Im Schadenfall macht zudem die App von
Zurich Connect eine schnelle und beque-
me Abwicklung méglich: Sie kédnnen auf

lhrem hone das Unfalbrotokoll mit
Ihren Personalien direkt hochladen und
absenden. Alles ganz einfach. Oder Sie ru-
fen die 24-Stunden-Gratisnummer 0800
811 811 an und vereinbaren einen persdn-
lichen Termin mit dem nichsten Help
Point. Ein solcher ist praktisch immer in-
nert 15 Minuten Fahrzeit zu erreichen.

Zurich Connect tibernimmt am Help
Point die gesamte Administration und or-
ganisiert die Reparatur lhres Autos. Als
Kunde missen Sie sich um nichts kiim-
mern. Unsere Help-Point-Fachleute fin-
den fiir Sie die optimale Lésung. Schaden-
formular? Uberflussig. Wir wickeln fiir Sie
simtliche Formalititen ab. Wihrend der
Wiederinstandsetzung stellen wir sicher,
dass Sie mit einem Gratis-Ersatzwagen
oder mit den offentlichen Verkehrsmit-
teln mobil bleiben. In der Regel spiitestens
nach zwei bis drei Werktagen steht IThnen

Ihr Auto wieder zur Verfiigung. Auf die
Reparatur gewihren wir mittels eines Ga-
rantiepasses eine lebenslange Garantie.
Wir konnen den hohen Qualititsstandard
garantieren, weil nur sorgfiltig ausgewihl-
te Partnerbetriebe, die unseren strengen
Anforderungen entsprechen, die Instand-
stellung tibernehmen.

lhr Vorteil mit Help Point PLUS

Ubrigens: Mit Help Point PLUS profitie-
ren Sie nicht nur von den ausgezeichneten
Dienstleistungen, sondern auch von 10
Prozent Rabatt auf die Kasko-Primie,
wenn Sie alle Autoschiden tber Help
Point abwickeln.

Nr.-1-Online-Versicherung der Schweiz
Zurich Connect bietet als fithrende On-
line-Versicherung der Schweiz umfassende
Versicherungsleistungen mit einem exzel-
lenten Schadenservice zu attraktiven
Preisen. Mit der Schweizer Kader Organi-
sation SKO verbindet Zurich Connect
eine langjihrige, erfolgreiche Partner-
schaft. Als Mitglied der SKO profitieren
Sie von Spezialkonditionen und damit
von noch gilinstigeren Primien.

Im Internet finden Sie unter www.zurich-
connect.ch/partnerfirmen alle Informati-
onen zu den Angeboten von Zurich Con-
nect. Hier kénnen Sie Thre individuelle
Primie berechnen und lhre personliche
Offerte erstellen. Dafiir benotigen Sie fol-
gendes Login:

ID: sko

Passwort: kader

Oder Sie verlangen iiber die fiir SKO-Mit-
glieder exklusive Telefonnummer 0848
807 805 eine unverbindliche Offerte. Das
Kundencenter von Zurich Connect ist von
Montag bis Freitag von 8.00 bis 17.30 Uhr
durchgehend geoffnet.

Zurich Connect
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In eigener sache

Die Zukunft der SKO -
aus Sicht der Mitglieder

Knapp 800 SKO-Mitglieder haben die Fragen zur Zukunft ihres Ver-
bandes beantwortet. Die Resultate weichen erstaunlich wenig von
denjenigen von 2006 ab und stiitzen gesamthaft die Stossrichtung

der SKO-Leitung.

ie SKO ist ihren Mitgliedern wich-
tig - ja, offenbar hat die Bedeutung

D

sogar zugenommen: 2011 antworteten von
den Befragten 3 Mal mehr als 2006! Er-
staunlicherweise weichen die aktuellen
Resultate im Allgemeinen nur wenig von
den damaligen ab.

Familienfreundliche Arbeitnehmer-
organisation

Zuerst wurde nach der generellen Ausrich-
tung der SKO der Zukunft gefragt. Deutli-
che Mehrheiten unterstiitzen eine Interes-
senvertretung in Politik und Gesellschaft;
die Vertretung der Arbeitnehmerinteres-
sen in der Wirtschaft aber wurde von tiber
92% (2006: 94%) an die Spitze gehievt.
Die Mitglieder unterstiitzen damit den
Kurs der Verbandsleitung (VL), eine ak-
tive Arbeitnehmerorganisation zu sein.
Auch in einer familien- und frauenfreund-
lichen Politik ftihlt sich die VL durch 81%
bis 88% der Befragten unterstitzt.

Bei den Dienstleistungen zur Unterstiit-
zung der Kaderlaufbahn war das Bild un-
terschiedlicher: Der Wert fiir die personli-
che Laufbahnberatung sank von 92% auf
84%, wihrend die Informationen sowie
die Rechtsberatung um je 3% auf je 92%
zulegten und die Weiterbildungsveranstal-
tungen gar um 8% auf den Héchstwert
von 95%. Eine mogliche Erklirung dafir
sind die seit 2006 deutlich ausgebauten
Angebote. Reges Interesse von 81% bis
83% fanden die Weiterbildung bei Part-
nerschulen sowie Lohnstudien und Lohn-
rechner. Letzteres wird die SKO in Kiirze
anbieten! 72% wiinschen sich (Online-/
Telefon-)Weiterbildungsberatung.

Die Online-Laufbahnberatung wird mit
61% anscheinend eher miissig gesucht. Dies

iberrascht angesichts der zunehmenden
Virtualisierung. Die VL will den Ursachen
nachgehen. Die Gesundheitsberatung wird
mit +9% zwar wesentlich mehr gewiinscht,
liegt aber mit 59% vergleichsweise tief.

Berufshezogenes regionales Netzwerk

Die Anworten auf die Frage nach den For-
men der Netzwerke zeigen einerseits ein
verstirktes Interesse an nationalen und
vor allem internationalen Kontakten, was
sich auch bei den Fragen nach der interna-
tionalen Ausrichtung bestitigt. Trotzdem
wecken die regionalen Veranstaltungen
mit 89% (2006: 87%) nach wie vor das
grosste Interesse. Dies diirfte auch auf die
verbesserten Angebote der Regios zuriick-
zufithren sein. Erstaunlich ist das grosse,
auf 84% gestiegene Interesse an fach- und
branchenspezifischem  Austausch. Zu
denken gibt das weiterhin geringe Inter-
esse an virtuellen Netzwerken (68%) wie

My SKO. Die VL wird sich zu diesen

LN W s w oo

zwei Punkten im Rahmen der Mehrjahres-
ziele 2012-2014 Gedanken machen. Ent-
gegen den Erfahrungen der Regios lehnt
die Mehrheit der Antwortenden Freizeit-
veranstaltungen, vor allem fiir Familie/
Partner, mit nur 41% bzw. 28% Zustim-
mung klar ab.

Gute Noten fiir die SKO

In der Gesamtbeurteilung wird die SKO
heute als leicht weniger dynamisch und
modern wahrgenommen. Dafiir werden
ihre Bedeutung und das Kosten-Nutzen-
Verhiltnis als besser eingeschitzt. Bei der
Notenvergabe erhielt die SKO zu 62,3%
die Noten 5 und 6. Das ist zwar ein um
2,7% geringeres Quorum, mit lediglich
7,7% an ungeniigenden Noten gesamthaft
aber ein gutes Zeugnis. Ein leicht wider-
spriichliches, aber dennoch positives Re-
sultat erreichten auch die SKO-Regios: Sie
werden zwar etwas weniger als Kadernetz-
werk wahrgenommen (-7%), gesamthaft
hingegen werden sie als wichtiger beurteilt
(+4%). Die Regioveranstaltungen sind mit
+14% Zustimmung deutlich besser benotet
- ein Dankeschén an die vielen ehrenamt-
lich Tétigen in den Regios! An dieser Stelle
nochmals herzlichen Dank an alle, die die
zahlreichen Fragen beantwortet haben.
Nur so kann die SKO-Verbandsleitung die
richtigen Weichen fiir eine SKO stellen,
die Thnen noch besser entspricht!

Urs Meier, Geschéaftsleiter SKO

Wie zufrieden sind Sie
insgesamt mit der SKO?
Von sehr zufrieden (Note 6)

505

Yy 3
Ja eher Ja eher Nein
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25 21 "

bis sehr unzufrieden (Note 1)
® Zufriedenheit

350 400 450

Wo soll die SKO kiinftig
Kader-Interessen vertreten?

® Politik
® Gesellschaft/
Offentlichkeit

e Wirtschaft

Foto: Bruno Arnold



In eigener sache

13 Jahre Erfolge mit Rolf Buttiker

Die zweitédgige SK0O-Delegiertenversammlung 2011 findet in der Heimat von Verbandsprasident
Rolf Biittiker statt. Damit wird DER Mann geehrt, der die SKO in den letzten 13 Jahren auf die
Strasse des Erfolgs zuriickgefiihrt hat.

f

Standerat Rolf Biittiker tritt nach 13 erfolg-
reichen Jahren als SKO-Prasident zuriick

n den neunziger Jahren des vorigen

Jahrtausends durchlief die SKO eine
tiefe Krise: Innert 10 Jahren verlor sie
nicht nur rund 2’500 Mitglieder, sondern
iberalterte auch vollig mit 37 Prozent
Rentnern, und laufend wurden Sektionen
aufgelost oder fusioniert - wobei zwei
kranke noch lang keine gesunde Basis-
gruppe ergaben. Zudem gab es auch nur
noch wenige echte Leistungen an die
Mitglieder. Es gab damals keinen SKO-
LEADER, kein SKO-NewsMail,
(Weiterbildungs-)Veranstaltungen und we-
der den SKO-Multi-Rechtsschutz noch
Fachzeitschriften mit 50 Prozent Rabatt
oder Bank-Coop-Produkte.

Nachdem im Jahre 1998 an einer ausser-

keine

ordentlichen Delegiertenversammlung in
einem «Aufstand» der damalige Vorstand
mit dem geschiftsfithrenden Prisidenten
abgesetzt wurde, ibernahm eine Vierergrup-
pe gestandener «SKO-Koryphien» ad inte-
rim die Fithrung und suchte einen neuen,
externen Prisidenten. So wurde Rolf Biitti-
ker, damals noch nicht ganz so bekannter
Stinderat, gefunden und gewihlt.

Verdientes NPO-Label

In den 13 Jahren der Prisidentschaft von
Rolf Biittiker hat die SKO eine beeindru-
ckende Erfolgsstory erleben diirfen: Heute
hat sie rund einen Drittel mehr Mitglieder
als 1999. Diese kénnen zudem in 23 aktiven
Regios auf ein attraktives regionales Veran-
staltungsprogramm zihlen. Die SKO verfiigt
auch tber ein beeindruckendes Angebot an
Leistungen, Informationen und Services fir
ihre Mitglieder und hat in der Verbandssze-
ne der Arbeitswelt einen sehr guten Ruf.
Letzteres hingt auch damit zusammen, dass
die SKO nicht nur im Bereich Quantitit,
sondern auch in Sachen Qualitit grosse
Fortschritte gemacht hat. Zu Recht erhielt
sie 2005 das NPO-Label «<Management Ex-
cellence» und wurde damit als «gut gefiithrter
Verband» ausgezeichnet. Die SKO war hier

fiir einmal gar Spitze: Sie wurde als erster
Berufsverband der Schweiz zertifiziert.

Stabsiibergabe

Rolf Biittiker muss nun aus Griinden der
Amtszeitbeschrinkung zuriicktreten. Auch
an dieser Stelle sei ihm herzlichst gedankt
fiir seinen langjihrigen Einsatz zur strate-
gischen Entwicklung und zukunftsorien-
tierten Positionierung der SKO! So steht
an der Delegiertenversammlung 2011 nun
die Stabstiibergabe bevor. Die Verbands-
leitung ist Uberzeugt, mit Nationalrat
Thomas Weibel (Griinliberale, Zrich)
einen wiirdigen Nachfolger gefunden zu
haben, der seine Kraft voll in den Dienst
der SKO stellen und frischen Wind in die
Organisation bringen will.

Urs Meier, Geschaftsleiter SKO

Bank Coop:

Exklusive Vergunstigungen
fur SKO-Mitglieder

Sie profitieren von:

¢ Vorzugszinsen auf Hypotheken

* Rabatten im Wertschriftengeschaft

* Reduktionen bei Kartengebiihren

sowie von weiteren attraktiven Produkten und Dienstleistungen zu fairen

Konditionen.

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf:

0800 88 99 66, www.bankcoop.ch/sko-mitglieder

fair banking

bank co




THE BALLET REVOLUCION COMPANY AND BB PROMOTION GMBH IN COOPERATION WITH MAAG HALLE PRESENT

DIE TANZSENSATION AUS KUBA

BALLEY

20% Spezialangehot fiir SKO-Mitglieder

Profitieren Sie vom Ticketsonderangebot und sichern Sie sich die besten Platze!
Erleben Sie «Ballet Revolucion» zum Vorzugspreis. Der Rabatt ist vom 11. bis
25.9.11 an folgenden Tagen glltig: Dienstag bis Donnerstag 19.30 Uhr,
Sonntag 15.00 und 19.00 Uhr.

Preise (k. Vorverkaufs- und Bearbeitungsgebihren)

Premium Seat: CHF 87.20 statt CHF 109.—
Kategorie 1: CHF 79.20 statt CHF 99—
Kategorie 2: CHF 71.20 statt CHF 89—
Kategorie 3: CHF 63.20 statt CHF 79—

Bestellen Sie Ihre Tickets bei ticketportal 0900 101 102 (CGHF 1.19/Min.) mit dem
Stichwort SKO oder unter www.sko.ch/mitgliederangebot

Besuchen Sie «Ballet Revolucién» mit Ihren Angestellten oder lhren Kunden. Ob

Apéro in der Lounge oder Bankett in der Event-Halle: Unsere Lokalitdten bisten
Ihnen alle Moglichkeiten. Mehr Infos zu den Firmen-Specials erhalten Sie unter

044 444 26 26,
J-3: blo Z.10.11 |
SALLE]

TS Wi

Ballet Revolucion verbindet mit ungeziigelter Leidenschatt, purer Energie und
beeindruckender Athletik unterschiedliche Tanztechniken wie Ballett, zeitge-
ngssischen Tanz und Hip-Hop zu einer explosiven und intensiven Perfor-
mance. Die unibertroffene Musikalitdt und Sinnlichkeit der kubanischen
Tanzer entfalten ihre volle Dynamik zu den Hits von Enrigue Iglesias, Shakira,
Santana, Ricky Martin, Usher, Chris Brown, Beyoncé und vielen anderen. In-
terpretiert werden die Songs von einer exzellenten Live-Band aus Havanna.

IARG HALLE ZURICH

EVULUGION:GE
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