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Kopfsache

Wie innere Starke uns
durch Schwierigkeiten tragt.




Editorial

Unsere Gedanken fungieren oft als unsichtbare Architekten unseres

Lebens. Sie gestalten unsere Realitat und Wahrnehmung, lenken unse-
re Handlungen und beeinflussen massgeblich unsere Emotionen. Die
Frage ist nicht, ob wir von dusseren Umstanden beeinflusst werden,
sondern wie wir darauf reagieren und welche Gedanken wir zulassen.
Es geht darum, bewusst zu wahlen, welche Gedanken wir hegen und
welche wir loslassen. Ein positiver Geisteszustand eroffnet uns die Mog-
lichkeit, Herausforderungen als Chancen zu betrachten, Misserfolge als
Lektionen und Ruckschlage als Ansporn fur Veranderungen zu nutzen.
Der richtige Umgang mit unseren Gedanken erfordert kontinuierliche
Entscheidungen und muss erlernt werden.

Die Hirnforschung verdeutlicht die Bedeutung der Pflege und des Trai-
nings unseres Denkorgans, um Hochstleistungen zu erbringen und Her-
ausforderungen erfolgreich zu meistern. Nebst der Bewegung sind auch
tiefe Beziehungen und Kreativitat Geschenke an uns selbst und an un-
ser Gehirn.

Somit wird das Thema «Kopfsache» weit mehr als eine abstrakte Idee; es
ist ein Schliissel zum personlichen Wachstum.

In dieser Ausgabe von «gewagt» laden wir Sie ein, sich mit diesem fas-
zinierenden Thema «Kopfsache» auseinanderzusetzen. Entdecken Sie
spannende Erkenntnisse aus der Hirnforschung und lesen Sie eine inspi-
rierende Geschichte aus der Welt des Sports — vielleicht finden Sie einen
Aspekt, der Ihrer mentalen Verfassung zugutekommen kann!

Thomas Harnisch, CEO

Gewa &

schafft Perspektiven

UBER KOPFSACHE

Es ist wichtig, darauf
zu achten, dass unser
Gerhirn gesund bleibt.

Das menschliche Gehirn ist das komplizierteste
Organ, das die Natur je hervorgebracht hat. Es be-
steht aus Milliarden von Neuronen, die miteinan-
der verbunden sind und ein komplexes Netzwerk
bilden, das fur eine Vielzahl von Funktionen ver-
antwortlich ist, darunter Denken, Erinnern, Fih-
len, Bewegen und vieles mehr. Der Neurologe und
Demenzforscher Ahmad Aziz formuliert dies so:
«Wir sind unser Gehirn. Unser Gehirn bestimmt
unser Verhalten. Unser Gehirn bestimmt unsere
Emotionen. Unser Gehirn bestimmt eigentlich al-
les, was uns zum Menschen macht.»

Umso wichtiger ist es, in einem immer hektische-
ren Alltag dafur zu sorgen, dass unser Gehirn ge-
sund bleibt. Wie konnen wir unsere Hirnfitness,
unsere Denkmuster und unsere mentale Ge-
sundheit positiv beeinflussen? Wie kénnen wir
Veranderungen gekonnt angehen, ohne von den
Anforderungen der modernen Welt und der Infor-
mationsflut Uberfordert zu sein?

Anriss

Diesen Fragen widmen wir diese Ausgabe des

«gewagt». Wir sprechen mit der Neurowissen-
schaftlerin, Unternehmerin und Musikerin Barba-
ra Studer. Fur sie ist klar: «Wenn du klarer im Kopf
bist, hast du mehr vom Leben.» Und wir sprechen
mit der Extremsportlerin Isa Pulver. Sie gehort zu
den besten Ultracyclistinnen der Welt. Sie hat im
Jahr 2023 das harteste Velorennen der Welt gewon-
nen, das 5000 Kilometer lange Race Across Ame-
rica. Von ihr wollten wir wissen, welche Rolle die
mentale Vorbereitung bei einem Radmarathon die-
ser Grossenordnung spielt. Sie sagt: «Extremsport-
ler:innen gewinnen den Kampf vor allem im Kopf.»
Besonders eindrucksvoll ist das Portrat unseres
Mitarbeitenden Pascal Gertsch. Nach mehreren
Hirnblutungen und grossen korperlichen und psy-
chischen Herausforderungen hat er sich zuruick ins
Leben gekampft. Heute ist er verheiratet und hat
zwei kleine Kinder.

Autorin: Esther Wyler
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Dem Gehirn Gutes tun

«Die Hirngesundheit ist entscheidend fur die Lebens-
qualitat. Wenn du klarer im Kopf bist, hast du mehr
vom Leben», sagt die Neuropsychologin Barbara
Studer. Im Interview erfahren wir, wie wir unserem
Gehirn Gutes tun konnen, um ein erfiillteres Leben
zufuhren.

Ein Herz fur Natur und Menschen

Der GEWA Gartenbau darf sich vier verschiedener
Standorte von Zollikofen bis Thun erfreuen. Bereits
seit mehrals 25 Jahren pflegen Mitarbeitende am
angepassten Arbeitsplatz professionell, zuverldssig
und naturnah Kundengarten. Hier stehen Mensch
und Natur im Mittelpunkt.

Jedes Ziel ist moglich

Isabelle Pulver gewinnt im Juni 2023 zum zweiten
Mal das harteste Velorennen der Welt. Auf einer
Strecke von uber 4800 kmlasst sie gar die Manner-
konkurrenz hinter sich. Wie hat sie das geschafft?
Und was treibt die 53-jahrige Ultracyclistin an,
korperlich und mental an ihre Grenzen zu gehen?

Herzlich willkommen

Wer in der GEWA eine Eingliederungsmassnahme
durchlauft, wird seit einigen Monaten in einer Ein-
fuhrungswoche willkommen geheissen. Diese soll
den Teilnehmenden dazu dienen, sich am neuen Ort
zurechtzufinden und mehr Uber die eigenen Starken
und Interessen zu erfahren.

Ein starker Auftrag von Swissmilk

2750 —so viele bedruckte Schachteln befillt die
Abteilung Konfektion der GEWA taglich mit Gi-
ve-aways im spannenden Auftrag von Swissmilk.
Beiinsgesamt 210 ooo Schachteln, verschiedenen
Sujets und Sprachversionen, ist das eine logistische
Meisterleistung.

Die wahren Schatze im Leben

Pascals Leben ist turbulent: vier Hirnblutungen, vier
Ruckschlage, vier Mal wieder von vorne anfangen.
Das Leben auf der Uberholspur, das er fithrte, ist heu-
te nicht mehr moglich. Darin gelingt es Pascal auch,
das Gute zu sehen. Eine Geschichte, die Mut macht.
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EIN INTERVIEW MIT DER NEUROPSYCHOLOGIN BARBARA STUDER

Dem Gehirn Gutes tun

«Die Hirngesundheit ist entscheidend fur die Lebensqualitat. Wenn du klarer im Kopf

bist, hast du mehr vom Leben», sagt die Neuropsychologin Barbara Studer. Ein Ge-

sprach uber die neurologische Dimension des Wohlbefindens, die Wechselwirkungen

zwischen Neurophysiologie und psychischer Gesundheit und daruber, wie wir unser

Gehirn aktiv fordern konnen, um ein erfillteres Leben zu fihren.

Wir sprechen vom Gehirn, wir sprechen vom Bewusst-
sein, wir sprechen vom Selbst. Sind diese Begriffe
austauschbar?

Das ist eine schwierige Frage, da Bewusstsein und
Selbst komplexe und abstrakte Konzepte sind, die
uber die blosse Funktionsweise des Gehirns hinaus-
gehen und auch psychologische, philosophische und
spirituelle Dimensionen umfassen. Sie sind einer-
seits stark miteinander verbunden, da das Gehirn
eine zentrale Rolle bei der Erzeugung von Bewusst-
sein und der Entwicklung des Selbst spielt. Ande-
rerseits wirken da zum Beispiel auch viele Aspekte
aus Korper und Umgebung mit ein und bestimmen
die wesentlichen Grundlagen, was ich wahrnehme,
denke, wie ich mich fihle und wer ich bin. Gehirn
und Korper lassen sich gar nicht trennen, weil all un-
sere Organe Uber den Vagusnerv mit dem Gehirn ver-
bunden sind. Da fliessen unablassig Informationen
hinund her. Sobald eine Emotion im Gehirn entsteht,
werden Signale an den restlichen Korper gesendet.
Er schwingt mit und reagiert auf emotionale Reize,
dhnlich wie ein Resonanzkorper auf Schallwellen re-
agiert. Der Korper ubernimmt also eine aktive Rolle
bei der Verstarkung oder Abschwachung emotiona-
ler Reaktionen, der Wahrnehmung, des Bewusst
seins und schlussendlich des Selbst.

Was ist das Gehirn iiberhaupt?

Das Gehirn kann als eine monumentale Steuer- und
Schaltzentrale beschrieben werden. Es empfangt
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und verarbeitet samtliche Impulse aus unserer Um-
gebung und reagiert darauf in vielfaltiger Weise, sei
es durch bestimmte Verhaltensweisen, im Erleben
oder in kérperlichen Empfindungen. Das Gehirn ver-
arbeitet also nicht nur Informationen, sondern lasst

«Als Schaltzentrale des
Korpers spielt das Gehirn eine
fundamentale Rolle dabei,
alles zusammenzufithren und
zu koordinieren.»

auch Gedanken, Emotionen, Bewusstsein entstehen.
Als Schaltzentrale des Korpers spielt das Gehirn eine
fundamentale Rolle dabei, alles zusammenzufihren
und zu koordinieren. Es ist nicht nur die Quelle un-
seres Erlebens, sondern auch der Ursprung unserer
grundlegenden Lebensfunktionen. Vom Stammhirn
aus, dem altesten Teil des Gehirns, werden essenziel-
le Korperfunktionen wie Atmung und Herzschlag ge-
steuert. Das Gehirnist wohl das anpassungsfahigste
und plastischste Organ, d. h.im Laufe des Lebens ver-
andert es sich standig und passt sich abhangig von
Erfahrungen und Herausforderungen an.
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Welche Rolle spielt unser Hirn fiir die psychische
Gesundheit?

Eine zentrale Rolle. Da das Gehirn unsere Emotionen
und Verhaltensweisen reguliert, sind glinstige neu-
rophysiologische Bedingungen im Gehirn wichtig.
Diese gunstigen Bedingungen nenne ich gerne Neu-
robalance, ein Zustand des hormonellen Gleichge-
wichts im Nervensystem. Wenn die Neurobalance
gut ist, konnen die Neuronen, also die Nervenzellen,
effektiv miteinander kommunizieren. Vereinfacht
ausgedruckt sind Neuronen spezialisierte Zellen, die
Informationen in Form von elektrischen Signalen
weiterleiten. Fur die Kommunikation der Neuronen
spielen chemische Botenstoffe, Neurotransmitter
genannt, eine wichtige Rolle. Zum Beispiel fungiert
der Neurotransmitter Serotonin als chemischer Bo-
tenstoff und fordert die Regulation von Stimmung,
Schlaf, Appetit, Sexualtrieb, Gedachtnis und Lernen.
Unser Lebensstil hat einen grossen Einfluss auf diese
Regulation der Neurotransmitter. Eine gute Neuro-
balance kann daher dazubeitragen, dass jemand sich
mental und emotional stark fuhlt, gesunde kognitive
Funktionen aufrechterhalt und mit Stress und ande-
ren Herausforderungen besser umgehen kann.

Was konnen wir also tun fiir eine gute Neurobalance?
Wie kann mir mein Gehirn zu mehr seelischem
Wohlbefinden verhelfen?

Das sind ganz praktische Dinge. Allem voran die
Bewegung und Erndhrung. Serotonin wird auch als
Hormon im Magen-Darm-Trakt und anderen Ge-
weben produziert und von dort in den Blutkreislauf
abgegeben.

BARBARA STUDER

«Lachen ist gesund.

Beim Lachen wird

die Hormon-Neurobalance
super hergestellt.»

Durch ausgeglichene Ernahrung und Sport wird die-
se Hormonproduktion angeregt und die Stimmung
positiv beeinflusst. Bei Bewegung wird zudem die
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Durchblutung verbessert, was dazu beitragt, dass
mehr Sauerstoff und Nahrstoffe zu den Gehirnzellen
gelangen. Auch Singen tragt zu einer guten Neuro-
balance bei, weil es die Freisetzung von Gluckshor-
monen wie Endorphinen und Dopamin stimuliert,
die Stimmung verbessert und Stress reduziert. Aus-
serdem fordert Singen die soziale Bindung und kann
die Neuroplastizitdt des Gehirns unterstiitzen, was
dazu beitragt, dass das Gehirn flexibel und gesund
bleibt. Auch Lachen ist gesund. Beim Lachen wird die
Hormon-Neurobalance super hergestellt. Es wird ein
ganzer Schwall von Botenstoffen ausgeschuttet, die
zu glucksartigen Gefithlen fuhren, schmerzlindernd
wirken und dazu fuhren, dass Stress-Antreiber her-
unterreguliert werden, also beispielsweise die Hor-

mone Kortisol oder Adrenalin.

Nicht zu vergessen ist die Musik und das Tanzen:
Tanzen bietet eine einzigartige Form der Hirnaktivi-
tat, die fast alle Hirnbereiche gleichzeitig anspricht.
Wahrend wir tanzen, sind wir nicht nur korperlich
aktiv, sondern auch emotional und mental gefordert.

BARBARA STUDER

«Tanzen bietet eine einzig-
artige Form der Hirnaktivitat,
die fast alle Hirnbereiche
gleichzeitig anspricht.»

Thema: Kopfsache

Wir mussen Bewegungen koordinieren, Rhythmen
wahrnehmen und uns mit anderen synchronisieren.
Diese Vielschichtigkeit der Aktivitat kann die kog-
nitive Funktion verbessern, das Gedédchtnis starken
und sogar das Risiko fur neurodegenerative Erkran-
kungen verringern. Ausserdem kann Tanzen eine
Quelle der Freude und des sozialen Zusammenseins
sein, was wiederum positive Auswirkungen auf die
psychische Gesundheit haben kann.

Und was schadet meinem Gehirn?

Das Gehirnisteinsensibles Organ, das unter schlech-
tem Lebensstil genauso leiden kann wie unter
schlechter Gedankenhygiene und Emotionsregulati-
on. Bereits am Morgen kann die Wahl unserer Nah-
rung das Wohlbefinden des Gehirns beeinflussen.
Ein Griff zum Energy Drink mag zunéchst verlockend
erscheinen, aber der hohe Zuckergehalt und das Kof-
feinfuhren zu einer Achterbahnfahrt fiir den Blutzu-
ckerspiegel, was sich negativ auf unsere Stimmung
und unser allgemeines Wohlbefinden auswirken
kann. Auch unsere Emotionen spielen eine entschei-
dende Rolle. Uberfordernder Stress, Arger und Frust-
ration l6sen eine Kaskade von Stressreaktionen aus,
die Korper und Gehirn belasten kénnen. Diese ne-
gativen Gefuhle konnen wiederum zu ungesundem
Verhalten fihren, wie impulsivem Handeln oder ag-
gressivem Verhalten, was nicht nur uns selbst, son-
dern auch unsere zwischenmenschlichen Beziehun-
genbelastenkann. Esist wichtig, auf die Beduirfnisse
unseres Gehirns zu achten und ihm eine gesunde
Umgebung zu bieten. Das bedeutet nicht nur eine
ausgewogene Ernahrung und Stressbewaltigung,
sondern auch ein unterstutzendes soziales Umfeld,
das positive Emotionen fordert und uns dabei hilft,
unser Bestes zu geben. Denn ein gesundes Gehirn ist
die Grundlage fur ein erfiilltes Leben.

Du hast gesagt, die Erndhrung spielt eine wichtige
Rolle fiir die Hirngesundheit?

Ja, genau. Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, hat
direkte Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit
unseres Gehirns. Eine ausgewogene Ernahrung
spielt daher eine entscheidende Rolle bei der Unter-
stutzung der mentalen Gesundheit und kann sogar
dazu beitragen, das Risiko fiir neurodegenerative
Erkrankungen wie Alzheimer zu verringern. Lebens-
mittel, die reich an Nahrstoffen sind, werden oft als
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Brainfood bezeichnet. Dazu gehéren zum Beispiel
Nusse, Beeren, grunes Blattgemuse und Vollkorn-
produkte wie Haferflocken. Ausreichend Wasser
ist ebenfalls entscheidend, da es den Transport von
Nahrstoffen und Sauerstoff zum Gehirn unterstiitzt
und zur Regulation der Kérpertemperatur beitragt.

Daruber hinaus kann der moderate Verzehr von

«Es ist wichtig,

auf die Beduirfnisse
unseres Gehirns zu achten
und ihm eine gesunde
Umgebung zu bieten.»

Rohkakao oder sehr dunkler Schokolade mit einer
verbesserten Gedachtnisleistung und einer besseren
Stimmung verbunden sein.

Kann ich mein Gehirn trainieren? Wenn ja, was
bringt mir das?

Klar, du kannst dein Gehirn trainieren, und das
bringt viel. Die Hirngesundheit ist entscheidend fur
die Lebensqualitat — mit einem klaren Kopf kénnen
wirmehr vom Leben geniessen, besser wahrnehmen,
mit anderen interagieren und bessere Beziehungen
fuhren. Es beginnt mit dem Bewusstsein, dass un-
ser Gehirn Herausforderung und Pflege benotigt.
Dazu gehoren geistig stimulierende Aktivitdten wie
Gemeinschaft mit anderen, Gedachtnisubungen,
Lesen, das Erlernen neuer Fahigkeiten oder das Spie-
len von Strategie- und Gesellschaftsspielen, um die
Hirnfunktion zu unterstiitzen und das Risiko fur ko-
gnitive Beeintrachtigungen im Alter zu verringern.
Weitere wichtige Schutzfaktoren sind emotionale
Ausgeglichenheit, Vergebung, ein starkes soziales
Netzwerk, korperliche Aktivitat, ausreichender und
guter Schlaf, gesunde Erndhrung und auch Gottver-
trauen, das sich positiv auf die mentale Gesundheit
auswirken kann.
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Wie wichtig ist Neugier fiir unser Gehirn?

Neugier ist von entscheidender Bedeutung fiir unser
Gehirn, da sie uns dazu anregt, Neues zu entdecken,
zu lernen und uns weiterzuentwickeln. Sie fordert
die Aktivierung verschiedener Hirnbereiche und
tragt zur neurologischen Entwicklung sowile zur
Aufrechterhaltung der Hirngesundheit bei. Durch
Neugier unterstutzen wir die Neuroplastizitat des
Gehirns, seine Fahigkeit, sich an neue Erfahrungen
anzupassen und neue Verbindungen zwischen Neu-
ronen zu bilden. Diese Fahigkeit bleibt ein Leben lang
erhalten. Es ist wichtig, unsere Komfortzone zu ver-
lassen, um Wachstum und Entwicklung zu ermogli-
chen. Das Gehirn braucht neue Herausforderungen,
und gemeinsame Aktivitdten mit anderen Men-
schen konnen dabei besonders hilfreich sein. Neue
Erfahrungen und Perspektiven zu entdecken, sei es
durch einen Sprachkurs, ein neues Instrument oder
Engagements, fordern unsere Offenheit und zeigen,
dass wir auch schwierige Herausforderungen meis-
tern konnen.

Autorin: Esther Wyler

ZUR PERSON:

BARBARA STUDER

hat in Freiburg, Taipei und Bern studiert und dok-
toriert. Seither ist sie in der neurowissenschaft-
lichen Forschung und Lehre tatig. 2020 grunde-
te sie Hirncoach.ch, ein Spin-off der Universitat
Bern. Das Unternehmen bietet ganzheitliche Pro-
gramme fur die Hirnfitness im Alltag an sowie
Programme zur mentalen Gesundheitsférderung
fir Schulklassen. Die dreifache Mutter lebt mit ih-
rer Familie in Lenzburg.

Weitere Informationen Uber Barbara Studer
finden Sie unter:
> www.studertalk.ch

Fit im Kopf —mehr vom Leben!:
> www.hirncoach.ch

Kolumne

Kopf, Herz und Bauch

Als Mensch, der seinem Bauchgefiihl vertraut, ist es
mir eine Herzensangelegenheit, den Kopfsachen die
Vorzuge des Instinktes und der Uberzeugung zur Seite
zu stellen. Beherzt Hand anlegen ist schliesslich nicht
nur eine Angelegenheit des Kopfes. Dafur muss man
auch mit beiden Beinen auf dem Boden stehen und den
noétigen Schnaufhaben.

Mirist schon klar, dass wirim Zeitalter von Google und
selbstlernenden Maschinen unser Rechenzentrum
uber dem Hals fur die einzig massgebliche Instanz hal-
ten. Und uns einbilden, wir missten bloss alle Fakten
zusammentragen, bewerten und aufgrund des Resul-
tats unter dem Strich entscheiden. Oder das Hirn lange
genug mit positiven Gedanken fluten, um im Bewer-
bungsgesprach einen guten Eindruck zu hinterlassen.
Ich bin bloss Uberzeugt, dass das allein nicht reicht. Es
hilft, die ntiichternen Fakten zu sehen. Es hilft auch,
sich die Chancen auszumalen. Aber seien wir ehrlich:
Irgendwann stossen wir an Grenzen beim Zusammen-
tragen aller Fakten.

Nicht selten hat sich die Entscheidung erubrigt, bis wir
endlos lange Listen mit Plus- und Negativpunkten er-
stellt haben, statt die Sache in die Hand zu nehmen.
Wir stossen auch mit dem positiven Denken an Gren-
zen, wenn alles schief gelaufen ist, was schief laufen
kann. Dabei lernen wir doch ab der Geburt, was uns
gut tut und was uns schadet. Was wir gut konnen und
was weniger. Welchen Menschen wir vertrauen und
welchen nicht.

Im Alltag fillt unendlich mehr als reines Faktenwis-
sen unseren Erfahrungsschatz. Das Leben formt un-
seren Charakter, es weitet oder verengt unsere Herzen
und es bildet unsere Leidenschaften und Angste. In der
Summe ergibt dies unseren Instinkt, diesen archai-
schen Schnellschalter, der Ja oder Nein sagt, bevor wir
zum Nachdenken kommen — und auf den allein wir
uns auch nicht verlassen konnen. Das Leben baut auch

Michael Hug, Journalist

unsere Uberzeugungen, denen wir die Treue halten,
bis sie einstirzen —und manche noch daruber hinaus.

Kurz: Der Kopf ist schon recht, aber so schlau, dass wir
nur auf ihn horen sollten, ist er nun auch wieder nicht.
Die Verkopften haben nicht weniger Schlagseite als die
Beseelten und die Getriebenen. Erst die Mischung von
Kopf, Herz und Bauch bringt uns aufrechten Ganges
voran. Der Hirnforscher wird natiirlich entgegenhal-
ten, dass auch die Uberzeugung und der Instinkt im
Kopf wohnen. Dass wir Laien bloss nicht wissen wo.
Das wird schon so sein. Mir gefallt es besser, sie in Herz
und Bauch unterzubringen. So lange wir nur von un-
terschiedlichen Korperteilen reden und dasselbe mei-
nen, ist das doch Hans was Heiri.

Autor: Michael Hug
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EIN INTERVIEW MIT RENNVELOFAHRERIN ISABELLE PULVER

Jedes Ziel ist moglich

Isabelle Pulver hat im Juni 2023 zum zweiten Mal das legendare Race Across America

(RAAM) mit einer Zeit von g Tagen, 11 Stunden und 6 Minuten gewonnen. Das RAAM

gilt als das harteste Velorennen der Welt. Die 53-jahrige Bernerin ist erst die zweite

Frau, die auch die gesamte Mannerkonkurrenz schlug. Doch dass sie iberhaupt noch

Velofahren kann, ist ein unglaubliches Gluck, denn im Marz 2022 erlitt sie eine Hirn-

blutung. Wie hat sie das geschafft? Was fasziniert sie am Ultracycling und weshalb

nimmt sie schier unmenschliche Strapazen in Kauf? Wir fragen sie im Interview.

Isa, zuerst die Frage: Wie bist du iiberhaupt zum
Ultracycling gekommen?

Ich war schon immer sehr sportlich. Anfangs wid-
mete ich mich der Leichtathletik, spater wechselte
ich zum alpinen Skisport und nahm auch an Skiren-
nen teil. Mit dem Tourenrad bin ich seit geraumer
Zeit unterwegs. Es erfullt mich mit Freude, bei Tag
und auch in der Nacht einfach durch Landschaften
zu fahren. Zum Ultracycling kam ich erst mit uber
40 Jahren. Dass ich Ultra-Langdistanzrennen fah-
re, hat aber auch etwas mit meinem Job zu tun. Ich
arbeite zu 9o Prozent als Physiotherapeutin in der
Stiftung Rossfeld in Bern, einer Einrichtung, die sich
um Menschen mit korperlichen Beeintrachtigungen
kimmert. Dorterlebe ich jeden Tag hautnah mit, was
es heisst, wenn Menschen mit Limiten konfrontiert
sind. In diesem Prozess stellte ich mir selbst die Fra-
gen: Wo sind eigentlich meine Grenzen? Kenneich sie
Uberhaupt? Was unterstutzt mich, an meine Grenzen
zu gehen? So wurde das Ultracycling zum Thema.

Kannst du uns das Race Accross America ndher
beschreiben?

Insgesamt ist das RAAM ein einzigartiges und ext-
rem anspruchsvolles Rennen. Man muss alles geben.
Esist eine ultimative Priifung, sowohl kérperlich als

auch mental, und fur mich personlich verkorpert es
die Essenz und den Gipfel aller Ultracycling-Heraus-
forderungen. Die Strecke fuhrt uber 4888 Kilometer
(3000 Meilen) und 55 coo Hohenmeter quer durch
die USA, von Oceanside in Kalifornien an der West-
kuste durch 12 Bundesstaaten bis nach Annapolis in
Maryland an der Ostkuste. Durch die staubtrocke-
ne Hitze der Sonora-Wiuste, rauf auf iber 3000 Me-
ter Hohe in den Schnee von Colorado, durch die ¢de
Landschaft der Great Plains, kurz vor dem Ziel noch
im schwulheissen Klima durch die hugeligen Ap-
palachen. Es gibt keine festgelegten Pausen, die Uhr
lauft ab Startlinie bis Ziellinie nonstop. Geschlafen
wird so wenig wie moglich, gefahren moglichst rund
um die Uhr. Man hat mit Mudigkeit, Schlafentzug,
Schmerzen und extremen Wetterbedingungen zu
kampfen.

Welche Rolle spielt die mentale Vorbereitung?

Die mentale Vorbereitung spielt eine entscheidende
Rolle fur Extremsportler:innen, denn das Race wird
vor allem im Kopf gewonnen. Das Mindset, die inne-
re Haltung, ist von enormer Bedeutung. Es erfordert
Hartnackigkeit und die Fahigkeit, Weiten, Hohen,
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Strecken, Gefahren und extreme Strapazen mental
zuverarbeiten, ohne dass Verzweiflung kurz vor dem
ersehnten Ziel aufkommt. Man muss ausblenden
konnen, dass man nicht mehr kann. Der Trend muss
immer nach oben gehen, ich darf negative Gedanken
gar nicht zulassen. Ich habe mir im Laufe der Zeit in-

«Die mentale Vorbereitung
spielt eine entscheidende
Rolle fiir Extremsportler:in-
nen, denn das Race wird vor
allem im Kopf gewonnen.»

tuitiv sehr viele Mental-Strategien und Techniken
zurechtgelegt, um meine Ziele zu erreichen.

Ich trainiere vorab Ausnahmezustande wie Schla-
fentzug und simuliere verschiedene Eventualitédten,
um Losungswege parat zu haben, wenn wahrend des
Rennens Probleme auftreten.

Dein Motto lautet: «Jedes Ziel ist moglich». Wie
meinst du das genau?

Fur mich bedeutet es, ein Ziel zu haben, von dem ich
uberzeugt bin, dass ich es erreichen kann. Die kla-
re Fokussierung auf dieses Ziel ermoglicht es mir,
meine Konzentration zu verbessern. Wahrend eines
Rennens kann ich mein Ziel anpassen und variieren,
aber letztendlich fiihle ich mich bereits als Gewin-
nerin, wenn ich das Ziel iberhaupt erreiche. Natur-
lich ware es grossartig, in meiner Altersklasse zu
gewinnen, und noch besser ware es, die beste Zeit in
allen Kategorien zu erzielen. Ich visualisiere immer
wieder die Ziellinie, denn das ist auch eine wichti-
ge mentale Strategie. Die Freude und Erfullung, die
ich empfinde, wenn ich tuber die Ziellinie fahre, sind
unbeschreiblich. Esist ein Gefiihl, das man erlebt ha-
ben muss, um es zu verstehen. Diese Glucksmomente
sind es, die mich antreiben und motivieren, immer
wieder an den Start zu gehen. Die Fokussierung auf
diese glucklichen Momente ist eine unglaubliche
Hilfe fur mich.
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Kannst du dich an einen speziellen Moment erinnern,
in dem deine mentale Stirke besonders auf die Probe
gestellt wurde? Wo du gemerkt hast: «Jetzt komme
ich auch im Kopf an eine Grenze», und wie bist du mit
dem umgegangen?

Ja, das war beim RAAM 2019. Die Bedingungen zu
Beginn des Rennens waren nicht ideal, mit extremen
Temperaturen und schweren Unwettern. Trotzdem
startete ich gut und lag zur Halbzeit in Fuhrung.
Doch dann traten aufgrund von Ubermudung und
Belastung neurologische Probleme auf. Mein Gehirn
schien das Velofahren vergessen zu haben. Ich fuhr
in Schlangenlinien und war desorientiert. In solchen
Momenten musste ich mich auf mein Team verlas-
sen. Wir entschieden, dassich eine 24-stundige Pause
einlege, dies in einem Rennen, wo du alles hast, aus-

ser Zeit. Dadurch fiel ich zwar auf den funften Platz

zurick, aber ich erholte mich und konnte auf dem
Weg ins Ziel noch zwei Konkurrentinnen uberholen.

Wer betreut dich wihrend des Rennes?

Am RAAM 2023 wurde ich von einem neunkopfigen
Team unterstiitzt, welches mich in einem Van und
einem Wohnmobil begleitete.

Deine Hirnblutung war eine bedeutende Zdsur.

Wie hast du diese Erfahrung damals erlebt?

Es geschah am 1. Mdrz 2022. Als ich mich nach der Ar-
beit auf mein Fahrrad setzte, iberfielen mich plotz-
lich extreme Kopfschmerzen. Jede Bodenunebenheit
verursachte unertragliche Schmerzen im ganzen
Korper. Ich schleppte mich nach Hause. Mit meinem
Mann zusammen entschied ich mich, ins Kranken-
haus zu fahren. Nur 45 Minuten nach Beginn der

Politik und Gesellschaft

Schmerzen befand ich mich bereits in der Klinik.
Die Diagnose einer Hirnblutung traf mich wie ein
Schock. Ich hatte unglaubliches Gliick und uberstand
das Ereignis ohne bleibende Schaden.

«Diese Glucksmomente

sind es, die mich antreiben
und motivieren, immer wie-
der an den Start zu gehen.»

Was hat dieser Schicksalsschlag mit dir gemacht?

Seit der Hirnblutung ist mir noch bewusster gewor-
den, dass es uberhaupt nicht selbstverstandlich ist,
dass man eine Bewegung wie Velofahren ausiiben
kann. Umso glucklicher war ich, als ich wieder fah-
ren konnte. Deshalb frage ich mich nicht, warum ich
es mache, sondern bin einfach gliicklich und dank-
bar, dass ich es machen kann. Ich musste nach der
Hirnblutung wieder laufen lernen. Dass ich plotzlich
selber als Patientin im Zentrum stand, damit hatte
ich zu kampfen. Eine Woche blieb ich im Spital, drei
Wochen war ich krankgeschrieben, danach durfte
ich mich wieder um meine Patient:innen kimmern.
Das war eine unglaubliche Erleichterung. Manchmal
musst du Gluck haben, du darfst das Gliick auch su-
chen, und wenn du es findest, dann musst du es an-
nehmen. Und das habe ich getan.

Wann konntest du wieder fahren?

Schon wenige Wochen nach meiner Genesung reiste
ich zu Freunden nach Spanien. Vorher hatte ich von
meinen Arzten in der Neurologie und Sportmedizin
bestatigt bekommen, dass meine Tatigkeit als Ul-
tracyclistin nichts mit der Hirnblutung zu tun hatte.
Dank meiner starken korperlichen Verfassung er-
holte ich mich schnell. Trotzdem musste ich wieder
Vertrauen in meinen Kérper aufbauen und die Angst
vor einer erneuten Hirnblutung uberwinden. Acht
Wochen nach dem Vorfall nahm ich am Race Across
Italy teil, 754 Kilometer und 10 ooo Hohenmeter, und
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gewann. Ich musste meinem Arzt jedoch versichern,
dass ich das Rennen sofort abbrechen wirde, falls
ich erneut Kopfschmerzen verspuren sollte. Es ging
jedoch alles gut und bereits gingen meine Gedanken
zum nachstenRace Across America.

Du hattest Gliick, gleichzeitig arbeitest du mit
Menschen, die das nicht hatten. Wie ist das?

Meine personliche Erfahrung ermoglicht es mir,
mich enger mit diesen Menschen zu verbinden und
ihnen noch gezieltere Unterstitzung und Hilfe an-
zubieten, um ihre Gesundheit zu fordern und ihren
Alltag zu erleichtern.

Wie ist es fiir deine Patient:innen, von einer Spitzen-
sportlerin betreut zu werden?

Es ist unglaublich, wie die Menschen im Rossfeld
jeweils mitfiebern, wenn ich an einem Rennen teil-
nehme. Auch wenn ich mich zu Hause wieder ein-
mal einem Hartetest unterziehe, dann sitzen sie im
Rollstuhl am Strassenrand und feuern mich an. Ich
glaube, ich kann sie motivieren, auch ihre Grenzen
immer wieder zu verschieben. Sich immer wieder
einen Schupf geben, alles versuchen, um ein Ziel zu
erreichen. Das gilt fur sie und auch fir mich.

Was steht 2024 auf dem Plan?

Der Wettkampf-Plan fir 2024 ist gemacht. Mein
Mann Daniel, er ist auch mein Coach und Trainer,
und ich haben uns ausschliesslich Rennen in Europa
ausgesucht. Das RAAM steht im Jahr 2024 nicht auf
dem Plan. Nicht, weil ich die Strapazen scheuen wur-
de, sondern weil es finanziell einfach nicht drin liegt.
Die Kosten fur die Teilnahme an einem RAAM belau-
fen sich auf rund 70 ooo Franken. Bei einem RAAM-
Sieg gibt es auch kein Preisgeld. Einen Teil der Ausga-
benkannich durch Sponsoren finanzieren, aber rund
die Halfte der Kosten muss ich selbst tragen.

Wie lange kannst du diesen Extremsport noch
betreiben?

Ja, die biologische Uhr tickt, und man weiss nie, ob
man gesund bleibt. Ich hoffe, dass ich den Zeitpunkt
des Rucktritts selbst bestimmen kann. Im Moment
fuhle ich mich jedoch noch gesund, munter und fit.
Deshalb werde ich weitermachen und vielleicht so-
gar im Jahr 2025 das RAAM nochmals in Angriff
nehmen.

Autorin: Esther Wyler

enJ

Ein starker Auftrag
von Swissmilk

Zum zweiten Mal darf die GEWA im Auftrag von
Swissmilk eine grosse Menge Give-aways fur den
Tag der Schweizer Milch sowie diverse Sportanlas-
se verpacken. Insgesamt werden 210 ooo bedruckte
Schachteln (Samplings) in drei verschiedenen Su-
jets und in je mehreren Sprachversionen mit einem
Swissmilk-Pulswarmer, einem Swissmilk-Shake, ei-
ner Ovomaltine sowie einer Broschure mit Rezepten
befullt.

Laut Brigitte Stettler, Teamleiterin Konfektion, ist
es aufgrund der hohen Anzahl und Diversitat der
Materialien ein besonders spannender Auftrag, bei
dem unsere Mitarbeitenden eine sinnvolle Beschaf-
tigung finden. Das Team der Konfektion befullt an
einem Tag durchschnittlich 2750 Samplings. Dabel
gilt es immer zu beachten, dass die Produkte mit ver-
schiedenen Sujets und Sprachen separat verpackt,
gelagert und schliesslich geliefert werden: eine lo-
gistische Meisterleistung.

Grossen Wert legt Swissmilk auch auf die Nach-
haltigkeit und stellt deshalb fir den Versand der
Samplings bereits gebrauchte Kartonschachteln zur

Verfugung.

Der unbekannte
Kern des Laptops

Wie unsere Computer, Tablets und Smartphones
zusammengesetzt sind, bestimmt massgeblich die
Umweltbilanz der Informatikbranche. Nur gibt es
dazu — weltweit — noch wenige Daten. Das will das
Bundesamt fur Umwelt BAFU dndern.

Loris Ruch, ICT-Mitarbeiter am angepassten Arbeits-
platz in der GEWA Multimedia, zerlegt dafur IT-Alt-
gerate in ihre Bestandteile und vermisst diese. Mit
diesen Daten konnen Trends im Rohstoffverbrauch
und in den Produktionsketten erkannt werden; zu-
dem kann so den damit verbundenen Schadstoff-
emissionen auf den Grund gegangen werden.

Da zur Erstellung moglichst genauer Modelle Daten
von verschiedensten Warengruppen gefragt sind,
ist die GEWA Multimedia bestens fur den Auftrag
geeignet. Involviert in den Auftrag ist auch die Eid-
genossische Materialanstalt EMPA, tatkraftig un-
terstttzt von der Abteilung «Okonomie und Innova-
tion» des BAFU und vom Bundesamt fur Informatik

und Telekommunikation BIT.

Loris zerlegt fur die Umwelt IT-Altgerate.
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Mitarbeiter:innenplattform Mitarbeiter:innenplattform

«|ch brauche viel Zeit flir mich selbst und

vor allem Musik. Wenn ich den Kopf lif- ) )
«Wenn ich von der Arbeit nach Hause komme,

. ten mochte, gehe ich gerne mit Kopfhorer
MITARBEITENDE DER GEWA ERZAHLEN e rop el feh mEinen Jond-Reeu e Beaen i ¢ Jand

und lauter Musik laufen - da vergesse ich ) ) ) ) } )
und schiesse ein paar Pfeile auf eine Zielscheibe.

die ganze Welt um mich.» - Anonym ) : ) : .
Was braUChSt du, sinterfmitrjzutlaZsen.»t—R:)b,Bhe:’f:flid;:Int:gfatitor:g
um ausgeglichen zu sein?

Schlaf d i
«lch gehe am liebsten an die Sense. «ochiaten —oder e

bissch f d
Am Wasser und im Wald kann ich am besten 1ssehen ey em

Computer herumdru-
abschalten.» — Nicole, Liegenschaftsservice E . .

cken.» - Joél, digihub

«lch brauche genug Ruhezeit - mei-
ne Wohnung ist meine Ruheinsel -
Handyfreie Momente und die Natur.
Ich koche sehr gerne oder treffe
Freunde bei Kaffee und Kuchen! » —
Claudia, Berufliche Integration «Wenn mich Dinge belasten, hilft mir das Reiten,
«lch  brauche Zeit, um das Gedankenkarussell zu minimieren und eine
Videos zu schauen oder um gewisse Distanz zu entwickeln. Wahrend des Rei-
mit Kollegen zu gamen» — tens binich im Hier und Jetzt und kann wieder neue

Timo, Barner Brocki Energie fir den Alltag tanken.» — Michelle, Empfang

«Mit meiner Diamond (Hund) lange Spazier-

gange unternehmen.» — Roger, Transport
«Gute Musik tber meine

«Reizarme Orte wie in einem Wald, am See

Kopfhaorer. Das kann von
oder in den Bergen. Zeit flir mich und meine
klassischer Musik uber

Liebsten.» — Alex, Projekt Restwert
Techno bis hin zu Heavy

Metal sein. Am liebs-

ten zuhause mit meiner «Beim Schreiben von Briefen an meine (Brief-)
Katze auf dem Bauch.» - PrsTEdchie SpedareBiee fn @ Freund:innen.» — Fabian, Technische Montage
Anita, Bundesarchiv frischen Luft ganz ohne elektronische «Tdgliche Ganzkdrper-Dehnlbungen, dazu be-
Gadgets. Und mit «exotischen» Hob- wusste, gesunde und leckere Nahrung zu mir
bys, die thematisch ganz weit von der nehmen und gentigend Pausenzeiten im Alltag
Arbeit entfernt sind.» — Pascal, digihub festlegen.» — Sara, Technische Montage
«lch hore Musik oder gehe mit dem Hund
«Schokolade, Bewegung, auf dem Balkon sein und spazieren. Da kann ich richtig abschalten.» -
die frische Luft und das Hier und Jetzt geniessen. Andreas, Berufliche Integration
Entspannungsmusik horen beim Zugfahren, einen «Beim Sport, denn in diesem Moment geht es nur um
ruhigen Platz an einem See suchen oder schla- mich damit bin ich voll bei mir selbst. Und in Gespra-
fen.” — Simon, Bundesarchiv chen mit Familie und Freunden.» — Noah, Gartenbau
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Dienstleistung

DER GEWA GARTENBAU STELLT SICH VOR

Ein Herz fur
Natur und Mensch

Der Garten ist ein Raum voller Individualitat, Vielfalt und Biodiversitat.
Fur die Gestaltung und die nachhaltige Pflege gibt es kein standardisiertes
Verfahren. Seit 1998 sind wir Gartner:innen der GEWA darum bemtiiht, den
Menschen —sowohl unserer Kundschaft als auch den Mitarbeitenden
—Begegnungen mit der Natur zu ermoglichen. Was fur eine wunderbare
Aufgabe. Um den vielseitigen Bedurfnissen gerecht zu werden, gibt es den
GEWA Gartenbau an vier verschiedenen Standorten.

Der Gartenbau in Zollikofen — wo alles seinen
Anfangnahm

Seit es die GEWA gibt, wird an der Kirchlindachstras-
se in Zollikofen Gartenbau betrieben. Der Gartenbau
ist die alteste Dienstleistung, die von der GEWA heu-
te noch angeboten wird. Mehr als 30 Mitarbeitende
arbeiten an den vielseitigen Auftragen von Garten-
neugestaltungen uber Umaéanderungen bis hin zu
Gartenunterhaltsarbeiten. Die abwechslungsrei-
chen Tatigkeiten bieten ein optimales Lernfeld fur
Menschen in Ausbildung, in einer Eingliederungs-
massnahme oder am angepassten Arbeitsplatz.
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Der Gartenbau Bolligen — sorgfiltige Pflege von
Orten der Stille

In der Agglomeration Bern wurde 2007 der Standort
Bolligen gegriindet. Die 10 Mitarbeitenden sind um
die Parkpflege und das Bestattungswesen sowohldes
Friedhofs Bolligen als auch des Friedhofs in Moossee-
dorf besorgt und kreieren und unterhalten Orte der
Stille. Die Arbeiten rund um die Pflege der vielseiti-
gen Parkanlagen bieten einen abwechslungsreichen
Arbeitsalltag. Der Umgang mit den Friedhofsbesu-
cher:innen erfordert oft ein grosses Mass an Finger-
spitzengefihl von unseren Mitarbeitenden.

Der Gartenbau Bern —im Auftrag der Biodiversitét
Seit 2005 gibt es den Gartenbau Bern. Gestartet als
Gartenpflege-Equipe fur das Diakonissenhaus in
Bern, ist der Gartenbau Bern mit gesamthaft 15 Mit-
arbeitenden zum zweitgréssten Gartenbau-Standort
der GEWA angewachsen. Von der Riedbachstrasse
aus werden heute vorwiegend Auftrage im Bereich
der Garten- und Landschaftspflege sowohl fiir Pri-
vatkunden als auch fir grossere Kunden der offent-
lichen Hand ausgefuhrt. Dabeireicht das schone Ein-
satzgebiet vom Seeland bis in die alpinen Gebiete des
Berner Oberlands.

Der Gartenbau Thun —der jiingste in der Reihe

2017 entstand aus der Ubernahme der Gartenbauab-
teilung der Stiftung Pluspunkt ein Gartenbaustand-
ortim Herzen des Berner Oberlands in Thun. Von dort
aus fuhren die 10 Mitarbeitenden des immer noch
wachsenden Standorts Auftrage von Neugestaltun-
gen bis hin zu Gartenunterhaltsarbeiten durch. Die
vielseitigen Auftrage bieten eine sehr gute Grundla-
ge, um im Berner Oberland eine Ausbildung zu ma-
chenundinder griinen Branche Fuss zu fassen.

Egal an welchem Standort: wir legen grossen Wert
auf Professionalitat und Zuverlassigkeit, immer im
Einklang mit der Natur und mit dem Menschen im

Zentrum.

Autor: Markus Sterchi
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EINFUHRUNGSWOCHE

Herzlich willkommen

Wer in der GEWA eine Eingliederungsmassnahme durchlauft, wird seit einigen Mona-

ten in einer Einfuhrungswoche willkommen geheissen. Diese soll den Teilnehmenden

dazudienen, sich gemeinsam mit anderen Menschen in ahnlichen Situationen am

neuen Ort zurechtzufinden und mehr uber die eigenen Starken und Interessen zu

erfahren.

Das «Welcome»-Schild ist hell beleuchtet. In der ge-
mutlich-modernen Holzlounge dahinter sitzen be-
reits die ersten Teilnehmenden und warten, bis es
los geht. Es ist Montagmorgen und damit fallt der
Startschuss in eine neue Einfihrungswoche. Fur die
Teilnehmenden beginnt heute ein neuer Abschnitt
auf dem Weg zurtck in den Arbeitsmarkt. «In dieser
Situation stellt man sich viele Fragen: Mit wem wer-
deich eszutun haben? Worum geht es hier?», erzahlt
eine Teilnehmerin spater.

Orientierung gibt Sicherheit

«Wir wollen mit dieser Einfithrungswoche allen Per-
sonen in Eingliederungsmassnahmen dieselbe Aus-
gangslage bieten und ihnen einen bestmoglichen
Startin der GEWA ermoglichen», erklart Abklarungs-
fachmann Andreas Ruegger.

Die Begrussung macht Helene Preisig, Co-Abtei-
lungsleiterin Berufliche Integration Gewerbe. Sie
stellt die Ziele und Inhalte der Woche, die GEWA und
das Team vor, bevor es dann einen Rundgang durch
die Raumlichkeiten gibt. Der erste Vormittag soll
Orientierung geben und Sicherheit schaffen. «Ange-
kommen ist man, wenn man sich sicher fihlt», ist
Andreas Ruegger uberzeugt. Mit Unterstitzung des
Teams loggen sich die Teilnehmenden erstmals am
Computer ein und stobern durch die Online-Lern-
plattform. Diese bietet Videos mit hilfreichen Tipps
furden Arbeitsalltag, Fragebogen und Aufgabenstel-
lungen und dient als Grundlage fiir die ganze Woche.
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Vertraut werden mit seinen Fahigkeiten

Fur die restlichen Tage gelten fur alle ihre jeweilig
definierten Pensen und Arbeitstage. Das Programm
ist individuell und richtet sich am beruflichen

Hintergrund, aber auch an den Beduirfnissen der Per-
sonen aus.

Die ersten Module der Lernplattform dienen dazu,
sich mit den eigenen Fahigkeiten auseinanderzuset-
zen: Was gelingt mir gut? Was ist mir wichtig und
worauf will ich den Fokus legen? Wie steht es um
meine sozialen Kompetenzen oder um meine Kon-
zentrationsfahigkeit? Verschiedene Arbeiten und
Fragebogen regen zur Selbstreflexion an, auch mit
dem Ziel, Themen auszuarbeiten, die wahrend der
Zeit in der GEWA vertieft angegangen werden kon-
nen. Das Starken des Selbstvertrauens, aber auch das
Aufbauen der Belastbarkeit, die Arbeitsorganisati-
on oder ganz allgemein die berufliche Orientierung
kommen hier haufig zur Sprache.

Ein kreatives Ubungsfeld

Auch an Praxis soll’s nicht fehlen: Mit Arbeitsauf-
tragen aus verschiedenen Gebieten konnen sich die
Teilnehmenden ausprobieren und in Rollen schlip-
fen. Hier geht es darum, herauszufinden, welche

Indieser Lounge empfangt das Team mit Helene Preisig (Mitte)

und Andreas Riegger (Mitte links) jeweils die Teilnehmenden.

Dienstleistung

Tatigkeiten einem entsprechen und wo man — viel-
leicht bisher versteckte —Begabungen hat.

Zum Schluss bespricht man die verschiedenen Ar-
beiten und Fragebogen und klart letzte Fragen sowie
Organisatorisches fur den Arbeitsstart in der kom-
menden Woche. Die Teilnehmenden konnten dank
der Einfihrungswoche einen umfassenden ersten
Eindruck gewinnen und in der GEWA ankommen:
«Darauf legen wir in der Einfuhrungswoche grossen
Wert. Ein gelungener Einstieg bildet eine wichtige
Grundlage fur den weiteren Verlauf in der GEWA»,
betont Helene Preisig.

Autorin: Adriana Niklaus

INFORMATION:

EINGLIEDERUNGSMASSNAHMEN
Wir unterstiitzen psychisch besonders heraus-
geforderte Menschen beim Wiedereinstieg in die
Arbeitswelt. Dabei begleiten wir Betroffene wah-
rend des gesamten Wiedereingliederungsprozes-
ses —von der beruflichen Abklarung uber das Auf-
bautraining bis hin zur Vermittlung in den ersten
Arbeitsmarkt.

In der beruflichen Abklarung finden wir heraus,
in welchem Arbeitsbereich die Teilnehmenden
das grosste Potenzial fur eine Eingliederung in
den Arbeitsmarkt haben.

Im Aufbautraining werden die eigenen Ressour-
cen gestarkt und die Kompetenzen fur den Ar-
beitsalltag aufgebaut.

Unsere Job Coachs unterstiitzen Betroffene auf
der Suche nach einem geeigneten begleiteten
Arbeitseinsatz. Die Unterstiutzung durch einemn
Coach:in tragt dazu bei, dass der Start fur die:den
Betroffene:n und ihre:n Arbeitgeber:in erfolgreich
verlauft.

Weitere Informationen unter:
> wwwgewa.ch
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Finanzbericht

Finanzbericht 2023

Grundlagen der Rechnungslegung

Die Rechnungslegung der GEWA erfolgt per
31. Dezember 2023 erstmals in Ubereinstimmung mit
dem gesamten Regelwerk von Swiss GAAP FER (inkl.
FER 21 und FER 28). Sie vermittelt ein den tatsachli-
chen Verhaltnissen entsprechendes Bild der Vermo-
gens-, Finanz- und Ertragslage (True & Fair View). In
Ubereinstimmung mit dem Rahmenkonzept Ziffer
8 wird bei der erstmaligen Anwendung die Vorjah-
resbilanz nach Swiss GAAP FER offengelegt. Auf die
Veroffentlichung der Betriebsrechnung des Vorjah-
res nach FER wird verzichtet.

Allgemeiner Geschiftsverlauf
Das Jahr 2023 knupft nahtlos an die erfolgreichen
Vorjahre an. So kann in allen Geschaftsbereichen

ein Wachstum verzeichnet werden. Besonders stark
entwickelten sich die Ertrage bei der Beruflichen
Integration von CHF 8.9 Mio. auf CHF 10.8 Mio. Da-
bei erfolgten auch mehr Platzierungen tiber diverse
Finanzierer.

Durch den Teuerungsausgleich und mehr ausserkan-
tonale Arbeitnehmende sind die Kantonsbeitrage
ebenfalls leicht gestiegen.

Ungebrochen bleibt die Nachfrage nach Dienstleis-
tungen und Produkten der GEWA, wodurch der wirt-
schaftliche Umsatz auf CHF 22.6 Mio. (Vorjahr: CHF
21.8 Mio.) gesteigert werden konnte. Die diversen Er-
trage sind durch Verkaufe von mobilen Sachanlagen
und die Untervermietung gestiegen.

GEWA-Ertrage und Unternehmenserfolg 2019-2023
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All diese Punkte fihrten im Jahr 2023 zu einem Um-
satzwachstum auf CHF 40.9 Mio. (Vorjahr: 37.9 Mio.).
Mit diesem Mehrumsatz kann der hohere Angestell-
ten- und Betriebsaufwand gedeckt werden, so dass
ein Jahresgewinn von knapp CHF 0.8 Mio. (Vorjahr:
CHF 0.9 Mio.) resultiert.

Dienstleistungen

Die Dienstleistungen sind gegentuber dem Vorjahr
leicht gestiegen (CHF 0.2 Mio., +1%).

Sowohl die Technische Montage, die Gastronomie
und der Liegenschaftsservice konnen den Vorjah-
resumsatz infolge von Neuauftrdgen und intensi-
vierten Kundenbeziehungen ubertreffen.

Die Abteilungen Logistik und Treuhand kénnen den
Vorjahresumsatz halten.

Der Gartenbau verliert infolge des grossen Umgestal-
tungsprojekts im Vorjahr einen Teil des Umsatzes.

Handel
Das Segment Handel weist ein Umsatzwachs-
tum von CHF 0.6 Mio. (+10%) aus. Durch die hohe

Finanzbericht

Nachfrage an Second Hand-Produkten verzeichnen
die Abteilungen Barner Brocki und Multimedia ein
Umsatzwachstum von +13% resp. 7%.

Berufliche Integration

In der Beruflichen Integration ist die Weiterentwick-
lung spurbar. Die neuen Programme fur Jugendliche
(IM Jugendliche und Vorbereitungszeit) wachsen
deutlich (+58% resp. +68%). Durch die Aufhebung des
Integrationsangebots Belastbarkeitstraining erfuh-
ren die Aufbautrainings einen Umsatzwachstum
(+33%). Aufgrund einer erhohten Nachfrage nach
Lehrverhdltnissen verzeichneten die Ausbildungen
ebenfalls ein Wachstum (+8%).

Leistungsabgeltung Kantone

Die geleisteten Stunden von Menschen an einem an-
gepassten Arbeitsplatz sind um knapp 7% gestiegen.
Die Entschadigung des Kantons Bern wurde um die
Teuerung erhoht. Die GEWA weist seit Jahren eine
Uberauslastung aus, welche durch Wertschépfung
im wirtschaftlichen Segment ausgeglichen werden

GEWA-Ertrage 2023 nach sozialen und wirtschaftlichen Bereichen

Wirtschaftliche Bereiche Soziale Bereiche
(total 58%)

Diverse Ertrage 3%

Handel

Dienstleistungen

(total 42%)

1% Diverse Finanzierer

15% Betriebsbeitrage Kanton

[V-Tarifgelder

Quelle: GEWA
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muss. Dank den ausserkantonalen Beschaftigten
und dem gewéahrten Teuerungsausgleich ist der Bei-
trag der Kantone gestiegen (+3%).

Kosten

Die Mehrkosten beim Personalaufwand sind infolge
des Wachstums bei den wirtschaftlichen und so-
zialen Segmenten entstanden. Zudem wurden fur
verschiedene Projekte personelle Ressourcen beno-
tigt. Die GEWA beschaftigt per Ende 2023 239.2 FTE
als Personal und 498 Personen am Angepassten Ar-
beitsplatz (Menschen mit [V-Rente). Der Betriebsauf-
wand ist aufgrund der langeren Nutzungsdauer der
Liegenschaften (Umstellung der Rechnungslegung)
gesunken. Die weiteren Kostenpositionen verbleiben
gegenuber dem Vorjahr stabil.

Christoph Meier, Leiter Finanzen
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Ausblick 2024

Ende April 2024 wurde der Bezug der neuen Liegen-
schaft in Urtenen-Schonbuhl abgeschlossen. Mit
verschiedenen Innovationsprojekten und der neuen
Infrastruktur werden weitere Moglichkeiten fur die
Erfullung des dualen Auftrags geschaffen. Durch das
diversifizierte Leistungsangebot, den Mut zur Ver-
anderung, die Nahe zum ersten Arbeitsmarkt sowie
die qualitativ hochstehende Leistungserbringung ist
die GEWA fur die Zukunft gut geriistet. Die folgenden
Jahre sind von weiteren Investitionen gepragt, die
durch den erfreulichen Eigenfinanzierungsgrad und
die positive Liquiditat getragen werden konnen.

Autor: Christoph Meier

Erfolgsrechnung/Bilanz

Betriebsrechnung nach Swiss GAAP FER, in CHF 2023
Ertrage aus sozialen Leistungen 17199484
Ertrage aus wirtschaftlichen Leistungen 22649153
Ubriger Ertrag / Erlosminderungen 1125'637
Bestandesanderungen Erzeugnisse und Dienstleistungen -41'810
Erlose aus Lieferungen und Leistungen 40'932°364
Aufwand Material und Fremdleistungen - 4494021
Personalaufwand - 28'441°341
Sachaufwand -5'518'266
Abschreibungen auf Sachanlagen -1'348'267
Abschreibungen auf immateriellen Werten - 142427
Betriebsaufwand -39'944°322
Betriebliches Ergebnis 988042
Finanzerfolg -130°207
Aufwand Projekte -83'000
Ordentliches Ergebnis 774'835
Veranderung des Fondskapitals -2'766
Jahreserfolg 772'069

Bilanz nach Swiss GAAP FER, in CHF 2023 2022
Flussige Mittel 7'714'603 6'717'783
Forderungen aus Lieferungen und Leistungen 3'283'989 2'848'096
Ubrige kurzfristige Forderungen 1213701 545'827
Aktive Rechnungsabgrenzungen 164458 186'523
Vorrate und nicht fakturierte Dienstleistungen 214410 256'220
Umlaufvermégen 12'591'161 10'554'449
Finanzanlagen 379377 377062
Mobile Sachanlagen 1'884'529 1'473'255
Immobile Sachanlagen 25°315933 25'406'381
Immaterielle Werte 151934 206644
Anlagevermogen 27791773 27'463'343
Aktiven 40°382'934 38017792
Kurzfristige Verbindlichkeiten 6'980'841 4'383'637
Langfristige Verbindlichkeiten 14'978'558 15'985'454
Freies und zweckgebundenes Fondskapital 446'895 444129
Organisationskapital 17'976'641 17°204'572
Passiven 40°382'934 38017792
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PASCAL GERTSCHS GESCHICHTE

Die wahren Schatze im Leben

Pascals Leben ist turbulent. Vier Hirnblutungen, vier Ruckschlage, vier Mal wieder von

vorne anfangen. Das Leben auf der Uberholspur, das er fiithrte, ist heute so nicht mehr

moglich. Darin gelingt es Pascal auch, das Gute zu sehen: ein ruhigeres Leben, mehr

Zeit mit seinen Liebsten und ein Fokus auf das wirklich Wichtige im Leben weg vom

Leistungsdenken.

Ein warmer Tag in den Sommerferien. Es ist das Jahr
2001, Pascal ist 11 Jahre alt und steht oben auf dem
Sprungturm in der Badi. Noch ist alles wie immer,
doch schon mit dem Eintauchen ins kalte Wasser
wird sich abzeichnen, dass sein Leben einen unge-
ahnten Lauf nehmen wird. Der sanfte Aufschlag
16st namlich zum ersten Mal ein Kribbeln in seinem
linken Arm und Bein aus, fast so, als waren sie ein-
geschlafen. Schnell merkt Pascal, dass es jedes Mal
kribbelt in seiner linken Seite, wenn er springt und
abfedert. Er ist fasziniert, nutzt jedes Mauerchen, je-
den grosseren Stein, um das Gefuhl zu wiederholen —
bis seine Mutter davon erfahrt, und besorgt mit ihm
zum Arzt geht.

Im Inselspital, in das er sofort uberwiesen wird, fin-
det man heraus, dass er im Kopf eine kleine Blutung
hatte. Die Geféassverastelung im Gehirn kann gra-
vierende Folgen haben und muss schnell behandelt
werden. Aufgrund der tiefen, riskanten Lage im Ge-
hirn entscheiden sich die Neurochirurgen gegen eine
Operation. Mithilfe eines Katheters sollen die Blutge-
fasse kunstlich verschlossen werden. Der Katheter
wird auf Hohe der Leiste eingefithrt und durch die
Blutbahnen bis zur betroffenen Stelle im Gehirn ge-
leitet, wo die Verastelung schliesslich grosstenteils
verodet werden kann. Pascal ist wahrend des ganzen
Eingriffsim Wachzustand, damit die Arzte seine Mo-
torik laufend iberprifen konnen.

Er hat grosse Schmerzen, hort Gerdusche im Kopf, bis
er es nicht mehr aushalt und den Eingriff abbricht.

Kein Kribbeln mehr ...
Seither ist das Kribbeln verschwunden. Pascal fuhrt
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ein sehr aktives Leben, liebt Bewegung und Sport,
spielt leidenschaftlich Gitarre und singt in einer
Band. Er startet seine Ausbildung zum Sanitarinstal-
lateur, macht die Berufsmatur und hangt schliesslich
noch ein Ingenieur-Studium an. Berufsbegleitend ar-
beitet er als Sanitarplaner in einem Ingenieurburo.
2011 heiratet er seine Jugendliebe. Er lebt ein Leben
auf der Uberholspur.

Ein Jahr spater findet man ihn eines Abends be-
wusstlos auf seinem Weg von der Arbeit zur Band-
probe. Im Inselspital kennen sie ihn und reagieren
schnell. Die erneute kleine Hirnblutung hat zum
Gluck keine schweren Folgen. Pascal kommt schnell
in die Reha und kann schon bald wieder normal ge-
henund Gitarre spielen.

Ein weiterer Riickschlag

Nur einen Monat spater folgt die dritte Hirnblu-
tung. Nach diesem Mal wird Pascal nicht mehr der-
selbe sein. Der Schlauch, der ihm zur kunstlichen
Beatmung in die Luftrohre gelegt wird, ladiert seine
Stimmbander. Singen ist vorerst nicht mehr méglich
und auch das Gitarrespielen geht nicht mehr, da sei-
ne Feinmotorik auf der linken Korperseite und sein
Gedéachtnis massiv beeintrachtigt werden.

Ein halbes Jahr ist Pascal in Therapie. Er hat sich
Strategien angeeignet, um sein beeintrachtigtes
Gedachtnis bestmoglich zu kompensieren. Gleich-
zeitig hat er Physio- und Ergotherapie, dank der
er es, mit Unterstitzung einer Fussheberschiene,
nach diesem halben Jahr wieder aus dem Rollstuhl
schafft. Auch hat Pascal seit der dritten Blutung

ein Uberdruckventil im Kopf, das seinen Hirndruck
ausgleicht und uberschissige Hirnflissigkeit in den
Bauchraum ableitet.

Das Leben am seidenen Faden

Im Frithling 2014 darf Pascal wieder nachhause. Man
spricht bereits von einem Arbeitsversuch bei seinem
alten Arbeitgeber, doch bevor es so weit kommt, be-
merkt Pascal eines Abends im August im Bett, dass
er seinen Arm nicht mehr bewegen kann. Der Mit-
bewohner — Pascal und seine Frau teilen sich mit ei-
nem anderen Paar eine Wohnung — reagiert schnell
und bringt ihn ins Inselspital. Bei der Notfallopera-
tion wird ein Teil der Schadeldecke entfernt, weil das

Ventil den erhohten Druck nicht mehr auszugleichen

Mitarbeiter:innenportrat

vermag. Schliesslich entscheidet man sich doch fur
die riskante Operation im Gehirn, um die betrof-
fenen Blutbahnen zu entfernen. Aufgrund eines
kurzen Zeitfensters, in dem weniger Flussigkeit im
Gehirn ist als sonst, und neuster technischer Ent-
wicklungen empfehlen die Chirurgen Pascal und sei-
ner Frau nun die Operation am offenen Hirn.

Wieder ist Pascal fiir zweieinhalb Jahre in der Reha.
Zuerst in der Akutreha im Inselspital, spater in der
Klinik Bethesda im Berner Seeland und schlussend-
lich fur zwei Jahre in Walenstadt (SG). Dort lernt
Pascal wieder, sich selbstandig anzuziehen, zu du-
schen, einen Wecker zu stellen und mithilfe der
Schiene und eines Gehstocks zu gehen. Alle zwel Wo-
chen kommt seine Frau zu Besuch. Es ist eine heraus-
fordernde Zeit, sie mussen sich neu fur die Beziehung
entscheiden.

Nie aufhoéren, das Gute zu sehen

Es ist 2017. Pascal ist seit einigen Monaten wieder
zuruck aus der Reha. Ein Arbeitsversuch bei seinem
ehemaligen Arbeitgeber scheitert aufgrund eines
epileptischen Anfalls. Pascal ist enttauscht, seine
Tatigkeiten als Sanitarplaner endgultig an den Nagel
hangen zu miussen. Dennoch bleibt er optimistisch
und tritt bald darauf seine Stelle in der GEWA Logis-
tik an: Ein Job im Rahmen seiner Moglichkeiten, der
ihn angemessen fordert, ohne aber zu tiberfordern.

Nach langem Abwagen entscheiden sich Pascal und
seine Frau dafur, eine Familie zu griinden. Heute sind
sie Eltern von zwei Jungs und uberglucklich: «Es ist
ein riesiges Wunder, dass wir noch Eltern werden
durften.» Auch Pascals Epilepsie-Medikamente sind
so eingestellt, dass er seit zwei Jahren keinen An-
fall mehr hatte. Die beiden schopfen viel Kraft und
Ruhe aus ihrem Glauben an Gott. Zwar sind Pascals
Motorik und Gedachtnis nicht mehr so wie vorher,
doch das Leben der beiden ist ruhiger geworden. Sie
haben durch die Umstande die Moglichkeit, viel Zeit
als Familie zu verbringen. Auch die gemeinsamen
Gesangsstunden wollen sie bald wieder in Angriff
nehmen. Einen weiteren positiven Aspekt der gan-
zen Leidensgeschichte sieht Pascal darin, dass er sich
nicht mehr Uber Leistung definieren kann: «Das ist
extrem befreiend».

Autorin: Adriana Niklaus
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«Wir konnen die ausseren Umstande oft nicht kontrollieren, aber wir haben
immer die Macht dartber, wie wir mit ihnen umgehen und was wir daraus ma-
chen. Mentale Starke vereinfacht das Leben, steigert das Glick und fordert die
Entspannung. Es lohnt sich, lebenslang in die Entwicklung und Erhaltung sei-
ner Resilienz zu investieren. Denn letztendlich bist du deine eigene Grenze.»

Daniel Albrecht, Weltmeister und Weltcupsieger Ski alpin,
Unternehmer und Visionar




