Fokus

Wichtiges von Unwichtigem
trennen und die Orientierung im
Informationsstrom nicht verlieren



Editorial

Wir leben in einer Welt, die alles zugleich will: mehr Méglichkeiten,
mehr Geschwindigkeit, mehr Input. Doch je voller unser Alltag, des-
to leerer oft unser Inneres. Fokus ist in dieser Zeit kein Luxus, sondern
Uberlebensstrategie. Johannes Hartl bringt es in seinem Buch «Die
Kraft eines fokussierten Lebens» auf den Punkt: Wer sich verzettelt, ver-
liert sich. Wer sich fokussiert, gewinnt Klarheit — und Tiefe.

Fokus bedeutet nicht, alles andere auszublenden. Es heisst, sich bewusst
zu entscheiden — fiir das Wesentliche. Fiir das, was tragt. Fiir das, was
bleibt. Statt von einem Reiz zum néachsten zu springen, ladt Hartl uns
ein, den Blick neu zu schirfen: auf unsere Werte, unsere Berufung, un-
sere Beziehungen.

Dieses Magazin will genau dazu ermutigen: dem Mut zum Weniger, um
Raum fiirs Eigentliche zu schaffen. Gewagt? Ja. Denn Fokus kostet. Aber
er schenkt auch ungeahnte Kraft. Vielleicht ist genau jetzt der Moment,
neu zu fragen: Was ist mein Ziel — und was bringt mich tihm wirklich ndher?

Thomas Harnisch, CEO

Gewa &

schafft Perspektiven
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Fokus als Schlissel
zur inneren Klarheit

Der Psychiater Gregor Hasler erklart, wie bewusst
gelenkte Aufmerksamkeit Resilienz schafft und vor
Uberlastung schiitzt.
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Ressourcen erhalten,
Zukunft gestalten

Die Kreislaufwirtschaft ist nicht nur ein Teil der
Nachhaltigkeitsstrategie der GEWA —sie ist Ausdruck
eines Selbstverstandnisses, das Verantwortung uber-
nimmtund Zukunft gestaltet.
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Im Strom der Schlagzeilen
den Kurs halten

Désirée Pomper, Chefredaktorin von 20 Minuten,
Uber die Frage: Wie gewinnt Journalismus heute
uberhaupt noch Gehor?

<4

Gleiche Leidenschaft, neue Position:
Ursula Stoll in der Geschéaftsleitung

Seit August verstarkt Ursula Stoll die Geschafts-
leitung der GEWA und uibernimmt die Leitung des
Bereichs Berufliche Integration. Mit viel Herzblut,
Erfahrung und Weitblick.

'

«NEUSTART — Ein Podcast uber
Bruche, Chancen und neue Wege»

Mit dem Podcast NEUSTART schafft die GEWA Raum
fur personliche Geschichten von Menschen, die in
eine Krise geraten sind.

26

Hyperfokus, wie ihn
Mitarbeiterinnen erleben

Ein Zustand der ungeteilten Aufmerksamkeit, in der man

alles um sich herum vergisst. Mitarbeiterinnen erzdhlen
uber die Superkraft und ihre Schattenseiten.

50/2025 gewagt 5



Thema: Fokus

EIN INTERVIEW MIT GREGOR HASLER, PSYCHIATER UND PSYCHOTHERAPEUT

Fokus als Schlussel
zur inneren Klarheit

Gregor Hasler erklart, warum es in unserer schnelllebigen Welt so schwerfallt, auf-

merksam zu bleiben —und wie wir es trotzdem schaffen konnen. Im Gesprach zeigt er,

wie Fokus Forschung, Therapie und Alltag pragt, warum er eng mit psychischer Wi-

derstandskraft verbunden ist und welche Strategien helfen, konzentriert zu bleiben.

Personliche Einblicke und praktische Tipps machen deutlich: Fokussieren ist mehr als

blosse Konzentration —es beeinflusst, wie wir denken, handeln und unser Wohlbefin-

den steuern.

Herr Hasler, Sie forschen seit Jahren zu psychischen
Belastungen und deren Bewidiltigung. Wie wichtig ist
es, den eigenen Fokus zu bewahren?

Fokus bedeutet, die Aufmerksamkeit bewusst zu
steuern und bei einer Sache zu bleiben, auch bei
Ablenkungen oder belastenden Gedanken. Diese
Fahigkeit bundelt geistige Energie, halt handlungs-
fahig und ist ein zentraler Bestandteil psychischer
Resilienz.

Mangelnder Fokus ist hdufig ein Symptom psychi-
scher Storungen und kann zu Gedachtnisproblemen,
verlangsamter Verarbeitung, Entscheidungsproble-
men und sogar Arbeitsunfahigkeit fihren. Bei De-
pressionen etwa ist fur die Arbeitsfahigkeit oft we-
niger die emotionale Symptomatik entscheidend als
die Fahigkeit, sich auf eine Aufgabe zu konzentrieren.
Wenn diese zentrale Steuerung gestort ist, funktio-
niert praktisch alles andere nur noch eingeschrankt.

Gibt es Methoden, um die Konzentrationsfdihigkeit zu
stdrken?

Ja,sogenannte Achtsamkeitsibungen, im Englischen
Mindfulness-Techniken genannt, zielen darauf ab,
die Aufmerksamkeit bewusst auf den gegenwarti-
gen Moment zu richten — ohne zu bewerten oder so-
fort zu reagieren. Typische Ubungen beinhalten die

Wahrnehmung des Atems, der Kérperempfindungen
oder der eigenen Gedanken und Gefihle. Das kann
helfen, Stress zu reduzieren, Emotionen besser zu re-
gulieren und einen klareren Fokus zu entwickeln.

Im therapeutischen Kontext werden Mindful-
ness-Techniken oft genutzt, um Menschen zu un-
terstiitzen, die unter chronischem Stress, Angst-
stérungen, Depression oder Grubelneigung leiden.
Sie helfen, Abstand zu belastenden Gedanken zu

GREGOR HASLER

«Fur mich ist Fokus oft mit
einem Zustand verbunden,
den man als Flow bezeichnet:
Die Aufmerksamkeit ist ganz
selbstverstandlich da, ohne
dass es sich nach Anstrengung
anfuhlt — einfach,

weil die Aufgabe fesselt.»
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Thema: Fokus

gewinnen, anstatt von ihnen uberflutet zu werden,
und férdern damit die Konzentrationsfahigkeit und
Resilienz.

Was bedeutet Fokus fiir Sie personlich?

Furmich ist Fokus oft mit einem Zustand verbunden,
den man als Flow bezeichnet: Die Aufmerksamkeit
ist ganz selbstverstandlich da, ohne dass es sich nach
Anstrengung anfuhlt — einfach, weil die Aufgabe
fesselt. Entscheidungen ergeben sich fast von selbst,
und alles lauft in einem naturlichen Rhythmus. Bei
der Arbeit spreche ich manchmal von «Mikro-Flow»
—kurzen, intensiven Momenten volliger Vertiefung,
etwa wenn ich einen Vortrag vorbereite, auf den ich
mich freue. Dann kommen die Ideen wie von allein.

Wie gelingt es Ihnen persénlich, Thren Fokus zu
halten —auch in einem vollen Arbeitsalltag?
Lesen war fur mich immer Leidenschaft und zugleich

ein Mittel, meinen Fokus zu trainieren. Schon frih
habe ich mir angewohnt, ein Buch so zu lesen, dass
ich am Ende einen kurzen Vortrag dariiber halten
konnte. Dabel lese ich langsamer, oft auch zweimal,
und gehe bewusst an die Inhalte heran — Fokus ist
dabei keine Selbstverstidndlichkeit, sondern das

«Der Fokus auf

das positive Ziel aktiviert

das Belohnungssystem im
Gehirn, steigert die Motivation
und hilft, schwierige Situatio-
nen zu meistern.»

Ergebnis bewusster Anstrengung. Diese Methode
hilft mir bis heute in meinem Berufsalltag als Uni-
versitatsprofessor, weil ich mir nicht leisten kann,
mich zu verzetteln. Lesen bedeutet fiir mich also
nicht nur Wissensaufnahme, sondern aktives Durch-
dringen von Inhalten — eine Kombination aus Kon-
zentration, Reflexion und Freude am Verstehen.

Welche Rolle spielt die Fihigkeit zur Konzentration
fiir die psychische Widerstandskraft — gerade in
stressreichen oder unsicheren Zeiten?

Resilienz entsteht oft aus dem Zusammenspiel von
Stress und innerer Motivation. Wer ein klares Ziel vor
Augen hat, etwa den Gipfel des Mount Everest, kann
auch extreme Belastungen wie Kélte oder Erschop-
fung besser aushalten. Der Fokus auf das positive Ziel
aktiviert das Belohnungssystem im Gehirn, steigert
die Motivation und hilft, schwierige Situationen zu
meistern.

Fehlt der Fokus, ist die Motivation starker von aus-
seren Erfolgen abhangig und weniger stabil — Stress
lasst sich dann schwerer bewaltigen. Konzentration
gibt nicht nur Kraft, sondern auch Haltin der eigenen
Identitdt: Menschen, die wissen woflr sie stehen,
und welche Werte ihnen wichtig sind, bleiben selbst
inturbulenten Phasenresilient.

Konzentration bedeutet also nicht nur, bei der Sache
zubleiben, sondern auch zu wissen, wer manist—und
genau das starkt die psychische Widerstandskraft.

Warum fillt es uns in unserer digitalen Welt so
schwer, wirklich bei der Sache zu bleiben?
Smartphones, soziale Netzwerke und endlose Mog-
lichkeiten machen es oft schwer, den Fokus zu be-
wahren. Friher war vieles klarer geregelt — der be-
rufliche Weg vorgezeichnet, die Informationsflut
begrenzt. Heute entscheiden wir selbst iber Hobbys,
Karriere und Lebensstil —eine Freiheit, die spannend,
aber auch anstrengend sein kann.

Das Internet erweitert unseren Horizont enorm,
gleichzeitig steuern Algorithmen, welche Inhalte
wir sehen. Sie bevorzugen das, was wir bereits mo-
gen oder was uns besonders lange fesselt. Dadurch
entstehen unbewusst eingeschrankte Sichtweisen,
die unsere Entscheidungsfreiheit reduzieren und es
erschweren, konzentriert zu bleiben.

Gleichzeitig sehe ich die Dinge nicht nur negativ: Di-
gitale Medien kénnen auch Verbindungen schaffen

Thema: Fokus

— sie ermoglichen zum Beispiel, soziale Kontakte
zu pflegen oder sich weniger allein zu fihlen. Doch
Smartphones und soziale Netzwerke bergen ein er-
hebliches Suchtpotenzial. Wer sie dauerhaft oder
unkontrolliert nutzt, riskiert Konzentrationsproble-
me, Stress oder Angste —ebenso wie Schlafstéorungen
oder Ubergewicht.

Wo verlduft die Grenze zwischen gesundem Fokus
und ungesundem Tunnelblick?

Ein Beispiel ist ADHS: Betroffene haben oft Miihe, die
Aufmerksamkeit iiber langere Zeit zu halten, kénnen
aber auch in einen Hyperfokus geraten —eine extrem
vertiefte Konzentration, bei der alles andere ausge-
blendet wird. Fokus wird zum Tunnelblick, wenn er
starr und unflexibel wird, etwa wenn wichtige Le-
bensbereiche vernachlassigt werden. Entscheidend
ist, wie flexibel wir unseren Fokus steuern konnen
und ob er uns starkt, statt einzuengen.

Psychedelika wie LSD konnen die Aufmerksamkeit

auf personlich wichtige Themen biindeln.

50/2025 gewagt 9



Wie wichtig ist Fokus in der Forschung?

Fokus ist entscheidend, weil er bestimmt, wie prazi-
se, relevant und uberzeugend Forschungsergebnisse
werden. Ohne klare Eingrenzung zerfasert ein Pro-
jekt leicht — man verliert den roten Faden und kann
keine klaren Schlisse ziehen. Ein klar definierter
Fokus ermoglicht es, Hypothesen gezielt zu priifen,
Ressourcen effizient einzusetzen und Ergebnisse ver-
standlich zu kommunizieren.

In der Forschung ist es wichtig, von Beginn an eine
klare Forschungsfrage zu formulieren. Nur so lasst
sich ein Thema gezielt untersuchen und relevan-
te Ergebnisse erzielen. Zum Beispiel: «Inwiefern
konnen Psychedelika die kognitive Konzentration
verbessern?»

Verbessern Psychedelika tatsdichlich den Fokus?
Ja—unter therapeutischer Vorbereitung und mit kla-
ren Zielen kénnen Psychedelika wie LSD oder MDMA
(Ecstasy) helfen, die Aufmerksamkeit zeitweise auf
personlich wichtige Themen zu biindeln. Sie veran-
dern vorubergehend Bewusstsein, Wahrnehmung
und Denken: Sinneseindrucke wirken intensiver,
Gefiihle stéarker, Erinnerungen lebendiger. In einem
geschutzten Rahmen lassen sich diese veranderten
Zustande gezielt nutzen, um sich mit tief liegenden
Gedanken, Gefithlen oder Erinnerungen auseinan-
derzusetzen —immer mit klarem Thema oder Fokus.
Ich selbst fithre solche Behandlungen nur in eng be-
grenzten Einzelfallen durch, mit spezieller Bewilli-
gung des Bundesamts fur Gesundheit, und arbeite
dabei sowohl als Therapeut als auch als Forscher.
Mein Forschungsschwerpunkt ist, wie Psychede-
lika das Gehirn flexibel machen — also seine Fahig-
keit, sich durch neue Erfahrungen und Lernprozesse
zu verandern. Ich untersuche zum Beispiel, wie sich
Aktivitat und Vernetzung der Nervenzellen vor und
nach einer Behandlung dndern.

Therapeutisch setze ich Psychedelika vor allem bei
therapieresistenten Depressionen, PTBS (posttrau-
matischen Belastungsstérungen), Essstorungen und
Zwangsstorungen ein.

Autorin: Esther Wyler
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ZUR PERSON:

GREGOR HASLER (57) ist Mediziner, Psy-
chiater, Psychotherapeut und Neurowissen-
schaftler. Er ist Professor fuir Psychiatrie und
Psychotherapie an der Universitdt Freiburg
(Schweiz), Chefarzt am Freiburger Netzwerk fiir
psychische Gesundheit sowie Leiter der dorti-
gen Abteilung fur psychiatrische Forschung.
Seine Schwerpunkte liegen in den Bereichen
Stress, Depression, bipolare Stérung, Essstorun-
gen, Resilienz, Darm-Hirn-Achse und klinische
Psychopharmakologie. Er ist Autor mehrerer Bi-
cher, darunter «Resilienz: Der Wir-Faktor», «Die
Darm-Hirn-Connection» und «Higher Self. Psy-
chedelika in der Psychotherapie». Gregor Hasler
lebt mit seiner Familie in Bern.

Weitere Informationen:
> www.gregorhasler.ch

Kolumne

Fokussieren und Ausblenden

Dies ist die Geschichte einer Fokussierung. Im wahrs-
ten Sinn des Wortes. Seit Jahren setze ich mich gele-
gentlich mit der Kamera an einen Tumpel, an dem
der Eisvogel lebt. Der Eisvogel ist ein kleiner, wunder-
schoner Vogel, der auf einem Ast im Ufergehdlz sitzt
und auf Beute wartet. Trotz seinem blau schillernden
Rucken und der orangen Brust ist er fur ungetibte Au-
gen nur schwer zu entdecken. Meist sieht man ihn
erst, wenn er pfeilschnell und pfeifengerade wenige
Zentimeter uiber die Wasseroberflache fliegt. Anfang-
lich war ich stolz, wenn mir ein Bild gelang, auf dem
in einem grunen Blattermeer ein blauer Punkt mit
halbwegs scharfen Konturen zu erkennen war. Aber
da war ich schon fokussiert, bevor ich es wahrhaben
wollte. Nun ubte ich mich in stundenlanger Regungs-
losigkeit, bis sich das Tierchen auf einen Ast in der
Nahe setzte. Weil es meist nach dem ersten Klicken die

Flucht ergriff, hatte ich es nun gross im Bild, aber lei-
der vollig unscharf. Obwohl technisch nicht besonders
versiert, war mir klar, dass ich materialmassig auf-
rusten musste. Mit der besseren Kamera gelangen im
nachsten Jahr scharfe Bilder vom auf einem nahen Ast
sitzenden Eisvogel. Aber noch viel besser waren natur-
lich Bilder vom fliegenden Eisvogel uber dem Wasser,
am besten mit der dazugehorigen Spiegelung auf der
glatten Oberfldche. Fokussieren auf einen Winzling in
rasantem Flug vor wildem Hintergrund? Eine Aufgabe,
an der man gut und gerne mehrere Sommer scheitern
kann. Wenn eine Fokussierung zur fixen Idee wird,
spricht man besser nicht mit zu vielen Leuten dartiber.
Sie wurden nur unangenehme Fragen stellen. Irgend-
wann war es vollbracht. Aber inzwischen jagte der
Eisvogel auch in gunstiger Distanz nach Fischen. Was
ist schon eine horizontale Flugaufnahme gegen einen
spektakularen Schnappschuss vom Eintauchen ins
spiegelglatte Wasser? Mit einem weiteren technischen
Update sollte es gelingen. Mehr als einmal summte
ich das Liedchen von Mani Matters Kuh am Waldrand,
bis das eigensinnige Federvieh im richtigen Licht am
richtigen Ort in der richtigen Distanz zum Sturzflug
ansetzte. Ziel erreicht, dank totaler Fokussierung. Klas-
sisch hat sich mein Blick verengt, fixiert, festgebissen
und ganz viel anderes ausgeblendet. Mir war es das
wert. Andere hatten Besseres zu tun gehabt, als stun-
denlang an einem Tumpel zu kauern und sich von Mu-
cken zerstechen zu lassen fur ein Bild, das mit einer
einfachen Google-Suche tausendfach im Internet zu
finden ist. Oft ist es wohl eher eine Frage der Uberzeu-
gung als eine vernunftige Abwagung, ob es sich lohnt,
soviel auszublenden, um auf so wenig zu fokussieren.

Autor: Michael Hug
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Politik und Gesellschaft

EIN INTERVIEW MIT DESIREE POMPER, CHEFREDAKTORIN BEI 20 MINUTEN

Im Strom der Schlagzeilen
den Kurs halten

20 Minuten ist die mit Abstand reichweitenstarkste Medienmarke der Schweiz —und

erreicht taglich ein Millionenpublikum. Chefredaktorin Désirée Pomper bewegt sich

im Spannungsfeld zwischen Tempo, Themenvielfalt und journalistischer Verantwor-

tung. Im Interview spricht sie iber die Kunst der Auswahl, den Wandel der Aufmerk-

samkeit und die Herausforderung, wie ein Massenmedium in einer reizuberfluteten

Welt Orientierung bieten kann, ohne dabei seine journalistische Identitat und Quali-

tat aus dem Blick zu verlieren.

Inmitten der tdglichen Informationsflut ist Aufmerk-
samkeit zu einer knappen Ressource geworden. Was
bedeutet Fokus fiir Sie personlich und im journalisti-
schen Alltag?

Meine privaten und beruflichen Interessenswelten
uberschneiden sich stark — Themen, die mich bewe-
gen, pragen auch meinen journalistischen Blick. In
meiner Fuhrungsrolle ist mir wichtig, offen fur die
Perspektiven im Team zu sein. Die besten Geschich-
ten entstehen oft dort, wo unterschiedliche Sicht-
weisen zusammenkommen —zum Beispiel wenn der
Wirtschaftsredaktor uber steigende Verkaufszahlen
von Luxusparfums berichtet und die Kollegin aus
dem Lifestyle-Bereich erginzt, dass sie beobachtet
hat, wie junge Manner sich am Samstagnachmit-
tag dafur in langen Schlangen vor Parfumerien
anstellen.

Und was bedeutet Fokus fiir Sie strategisch —im
Hinblick auf Marke und langfristigen Erfolg von

20 Minuten?

Als Chefredaktorin konzentriere ich mich auf zwei
zentrale Dimensionen: die Performance - also
messbare Reichweite und die Wirksamkeit un-
serer Inhalte — sowie die Wahrnehmung unserer
Marke in Bezug auf Vertrauen und Glaubwturdig-
keit. Performance umfasst Kennzahlen wie Visits,

12 gewagt 50/2025

Anzahl Userinnen und Interaktionen wie etwa
Kommentare, Likes oder das Teilen von Beitragen.
Doch allein auf Reichweite zu setzen, greift zu kurz.
Nur wenn Performance und eine positive Marken-
wahrnehmung im Gleichgewicht stehen, sichern
wir nachhaltigen journalistischen und wirtschaftli-
chen Erfolg sowie eine langfristige Leserbindung.

Gibt es fiir Sie so etwas wie einen journalistischen
Kompass — also Werte oder Prinzipien, an denen Sie
sich orientieren, um den Fokus zu behalten? Und wie
setzen Sie diese Orientierung im redaktionellen
Alltag von 20 Minuten um?

Ja, wir haben klare journalistische Grundsatze. Un-
sere Werte und Prinzipien sind in unseren Publizis-
tischen Leitlinien detailliert festgehalten. Zentral ist
ausserdem unser Storymix. Unser Ziel ist ein ausge-
wogenes Verhaltnis zwischen Information, Unter-
haltung und Inspiration. Wir bieten jederzeit etwas
fur den Kopf und etwas fiirs Herz.

Gerade in Zeiten von Social Media ist es entschei-
dend, Orientierung zu bieten und verldssliche Infor-
mationen bereitzustellen — auch als Gegengewicht
zu Desinformation und Fake News. Deshalb haben
wir Formate wie den «Faktencheck» entwickelt, in
dem wir Inhalte aus sozialen Netzwerken priifen
und einordnen.

Désirée Pomper: «In meiner
Fuhrungsrolle ist mir wichtig,
offen fiir die Perspektiven

im Team zu sein.»
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Gleichzeitig wollen wir mit unseren Inhalten aber
auch gezielt der sogenannten News Fatigue, also
der Nachrichtenmudigkeit, entgegenwirken. Ak-
tuell konsumieren 46 Prozent der Menschen in der
Schweiz keine oder kaum mehr Nachrichten. In-
dem wir gezielt unterhaltende und inspirierende
Geschichten bieten, schaffen wir positive Momen-
te. Der Alltag besteht nicht nur aus Kriegen, Krisen
und Katastrophen — darum gibt es bei uns etwa
das Format «Good Vibes». Wir sind uberzeugt, dass
durch das Angebot inspirierender Geschichten Le-
ser:innen auch wieder vermehrt Nachrichten lesen.
Richtig informierte Burgerinnen sind zentral fur

eine funktionierende direkte Demokratie. Insofern
ist der Storymix die Grundlage fur die gesellschaftli-
che Verantwortung, die wir als reichweitenstarkstes
Medium der Schweiz tragen.

Wie reagieren Sie auf Kritik, 20 Minuten sei zu
unterhaltungsorientiert?

Wie gesagt ist die Kombination von unterhaltsamen
und informativen Inhalten ein zentraler Bestandteil
unseres Erfolgs. Ich sehe nichts Verwerfliches daran,
auch Uber Taylor Swift, die schonsten Strande oder
die besten Burger zu berichten. Wir orientieren uns
an den Interessen unserer Leser:innen. Intellektuelle

Eitelkeit ist hier fehl am Platz. Auch deswegen
verzichten wir auf eine abgehobene Sprache und
lange, komplizierte Artikel. Diese sind kurz, struk-
turiert und einfach verstandlich. Wobei es eine
Kunstist, anspruchsvolle Themen auf wenige Zei-
len korrekt herunterzubrechen.

Unsere Artikel und Videos sollen die kostbare Zeit
unserer User:innen wert sein. Mit 20 Minuten
sind unsere Leser:innen in kiirzester Zeit maximal
informiert. Gerade fur berufstatige Menschen
mit wenig Zeitist das ein zentrales Bedurfnis.

Es freut uns aber auch, wenn Lehrpersonen be-
richten, dass ihre Schilerinnen und Schuler

ZUR PERSON:

DESIREE POMPER (Jg.1984) ist Chefre-
daktorin von 20 Minuten und arbeitet seit 2009
fur das Medium. Sie leitete unter anderem die
Ressorts Politik, Reporter und Video Story und
war massgeblich an der Entwicklung der So-
cial-Media-Strategie beteiligt. Als Co-Produzen-
tin des preisgekronten Films «Do You Remember
Me?» iber Madchenbeschneidung zeigt sie auch
gesellschaftspolitisches Engagement. Pomper
studierte Internationale Beziehungen in Genf
und absolvierte ein Diplom an der Columbia
University in New York. Sie lebt mit ihrer Familie
in Zurich.
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—auch solche mit Migrationshintergrund — dank der
einfach verstandlichen Sprache durch 20 Minuten
erstmals Uberhaupt Nachrichten konsumieren.

Wie verdndert die digitale Transformation den
journalistischen Fokus von 20 Minuten —und welche
Rolle spielen Social Media dabei?

Unser journalistischer Alltag hat sich durch die digi-
tale Transformation grundlegend gewandelt. Inhalte
entstehen heute von Beginn an plattformibergrei-
fend — sie erscheinen nicht nur im Print, sondern
auch auf der Webseite, in der App, auf Social Media,
als Newsletter sowie auf digitalen Screens in Bahn-
hofen und 6ffentlichen Verkehrsmitteln.

Social Media nutzen wir, um junge Menschen an
unsere Marke heranzufithren und diese schliesslich
auf unsere eigenen Kanale zu leiten. Inzwischen
zdhlen wir Uber alle Social-Media-Plattformen in der
Schweiz 4,4 Millionen Follower:innen.

DESIREE POMPER

«Gerade in Zeiten von

Social Media ist es
entscheidend, Orientierung
zu bieten und verlassliche
Informationen bereitzustellen
—auch als Gegengewicht

zu Desinformation

und Fake News.»

Ende 2025 wird die Printausgabe von 20 Minuten
eingestellt. Was sind die Griinde —und was bedeutet
das fiir Sie persénlich?

Die Mediennutzung hat sich mit der Digitalisierung
stark verandert, was auch zu riucklaufigen Print-
umséatzen fuhrt. Die Covid-Pandemie hat diese Ent-
wicklung noch verscharft. Der Betrieb der Printaus-
gabe ist wirtschaftlich nicht mehr tragbar.
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Politik und Gesellschaft

DESIREE POMPER

«Richtig informierte
Burger:innen sind zentral
fiir eine funktionierende
direkte Demokratie.»

Ich habe vor 16 Jahren bei 20 Minuten angefangen.
Klar ist das Ende von Print fiir mich auch ein emo-
tionaler Moment. Es ist eine fantastische Ara, die zu
Ende geht. Aber eine neue Ara beginnt. Jetzt konnen
wir uns mit voller Kraft auf das digitale Produkt kon-
zentrieren. Darauf freue ich mich.

Was erhoffen Sie sich von der kompletten Ausrich-
tung auf digitale Formate — gerade mit Blick auf
bestimmte Zielgruppen?

Schon bei der Grundung von 20 Minuten Ende 1999
war klar: Wir richten uns gezielt an ein junges, urba-
nes Publikum. Diese Ausrichtung hat sich bewahrt
und bleibt unser publizistischer Fokus. Friher rann-
ten die jungen Menschen zu den 20-Minuten-Boxen.
Heute soll unsere App ihre Nachrichtenplattform
Nummer 1 sein. Dafur mussen unsere Inhalte einen
Nerv treffen, verstandlich verfasst sein und visuell
ansprechend daherkommen.

Désirée Pomper: «Klar ist das Ende von Print fir mich
auch ein emotionaler Moment. Es ist eine fantastische

Ara, die zu Ende geht. Aber eine neue Ara beginnt. »
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Besteht die Gefahr, dass durch den Abschied vom
Print vor allem dltere Leser:innen verloren gehen?
Wie begegnen Sie dieser Herausforderung?

Wir versuchen den Ubergang zum Digitalprodukt
fur altere Menschen, die ausschliesslich Print lesen,
so benutzerfreundlich wie méglich zu gestalten. Wo-
beiinzwischen auch die dltere Generation sehr digi-
talaffinist.

Eine letzte personliche Frage: Ihr journalistischer
Alltag ist intensiv, die Tage oft dicht getaktet. Wie
gelingt es Ihnen trotzdem, zwischendurch innezuhal-
ten und den Spagat zwischen Beruf und Familienle-
ben zu schaffen?

Ich habe wohl das Gliick, dass mein Bediirfnis nach
Me-Time nicht besonders ausgepragt ist. Beruf und
Familie sind bei meinem Mann und mir eng mitein-
ander verbunden. Obschon die Organisation des All-
tagsmitdreiKindernzwischenfunfundzehnJahren
anspruchsvoll ist, empfinden wir das nicht in erster
Linie als belastend, sondern als belebend. Auch wenn
es bei uns zu Hause manchmal drunter und druber
geht, so hoffe ich doch, dass unsere Kinder uns als zu-
friedene, erfiillte Eltern erleben, weil wir eine sinn-
erfullte Aufgabe ausuben durfen. Das winschen wir
ihnen auch fur ihre Zukunft.

Autorin: Esther Wyler

EnNJ

News

«iieu», den Auftrag nehmen wir gerne an

Die Fotos fiir den Webshop wurden im digihub erstellt.

«iieu», also «ja» auf Mattenberndeutsch, so nennt
sich eine der beiden Marken der Creative Solution
Group. Das Unternehmen aus Rubigen setzt den Fo-
kus auf Individualitat und Kreativitat und erstellt
unter dem Namen «iieu.» massgeschneiderte, qua-
litativ hochwertige Produkte fur ihre Kundschaft.
«ileu» hat schon zahlreiche namhafte Kund:innen
wie den Eurovision Songcontest, Swiss-Ski oder das
Internationale Olympische Komitee IOC eingekleidet
und ausgestattet. Nun durfen der digihub und die Lo-
gistik der GEWA beider Abwicklung der Auftrage un-
terstitzen, und zwar mit der Erstellung von professi-
onellen Produktfotos, einer Webshoplosung und mit
dem Lager und dem Vertrieb der Ware an verschiede-
ne Standorte.

Eisenhorn wachst — und wir wachsen mit

Mitarbeiter beim Aufbau eines Trainingsgerats von Eisenhorn.

Eisenhorn, das ist das innovative und formschone
Trainingsgerat, das seit einigen Jahren ein umfas-
sendes Training zu Hause ermoglicht. Teile davon
entstehen seit 2023 auch in der hellen Werkstatt der
Technischen Montage in Schonbuhl.

Es ist die Geschichte einer wachsenden Partner-
schaft. Waren es anfangs 1500 Kraftarme, die beiuns
entstanden, ist seit diesem Jahr der Umfang um eini-
ges grosser. Schlitten, Kraftarm, Druckzylinder und
Griffstiick werden von unseren Mitarbeitenden zum
Herzstuck des Gerates aufgebaut.

Fur sie bietet dieser Auftrag einiges und ist dement-
sprechend beliebt. Gerade technisch versierte Perso-
nen, die Abwechslung schétzen, konnen bei der Ar-
beit an diesem hochwertigen Produkt Fahigkeiten
aufbauen und Selbstwirksamkeit erleben.
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News

Gemeinsam stark: GEWA reinigt tiber 1400 Kuihler fir Coop

Ein Kiihlmobel steht bereit fir die Reinigung.

Die seitlangerembestehende Partnerschaft mit Coop
wurde vor zwei Jahren mit der Reinigung der Kuhler
in den Laden erweitert und wachst seitdem stetig.
Start waren 5o Kiithler in zwei Filialen; heute, im Jahr
2025, betreut unser Team rund 1400 Gerate in fast 5o
Verkaufsstellen im Kanton Bern. Wochentlich fallen
ein bis zwei Einsatze an. Dies ist ideal fir zuverlassi-
ge, teamfahige Mitarbeitende, die gerne unterwegs
sind. Einsatze in der naheren Umgebung uberneh-
men auch Personen aus Eingliederungsprogrammen.
Fur Coop bedeutet das weniger Ausfalle, konstante
Kihltemperaturen und weniger Warenverlust. Be-
sonders geschatzt werden die Zuverlassigkeit und die
unkomplizierte Zusammenarbeit mit unseren Team-
leitenden. Eine beispielhafte Partnerschaft, die so-
ziale Verantwortung und Effizienz perfekt verbindet.

Mit Uberblick und Etikette: ein sportlicher Auftrag

Konzentriert sortiert Sandra die Sportartikel.
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Ein Griff in die Kiste, ein prufender Blick, dann legt
Sandra das Funktionsshirt ordentlich auf den Tisch.
Stuck fur stuck sortiert sie die Sportbekleidung nach
Art und Grosse, versieht jedes Teil mit einer neuen
Preisetikette und hangt es sorgfaltig an den Klei-
derstander. Mehrere Hundert Sportartikel gehen
wochentlich durch ihre Hande, bevor sie mit einem
reduzierten Preis in den grossen Hallen der vier
Sportfabrik-Standorte wieder zum Verkauf ausge-
stellt werden. Dabei entscheidet Sandra, Mitarbei-
terin in der GEWA, anhand eines Katalogs mit Bei-
spielfotos, welches Etikettenformat fur das jeweilige
Produktam besten geeignetist. «cManmuss den Uber-
blick behalten», erklart sie, eine spannende Aufgabe,
die genaues Arbeiten und Zuverlassigkeit erfordert,
zum Beispiel beim Be- und Vermerken von Mangeln
an der Ware. «Zum Gluck haben wir mit Sandra ge-
naudierichtige Person fur diesen Auftrag», freut sich
Simon Fuchs, Leiter der Abteilung Konfektionierung.

So viele Lernende wie noch nie

Mit g5 Lernenden und 4 Personen in einer Vorlehre starteten wir im August motiviert
ins neue Ausbildungsjahr und erreichen mit dieser Anzahl einen neuen Hochststand.
Besonders gefragt sind die Lehrgange der Informatik und Logistik. In den Lehrgdngen
Mediamatik, Detailhandel, Strassentransport und Gartenbau verzeichnen wir erfreu-
liche Zuwachse. Obwohl nicht alle Lehrstellen besetzt werden konnten, bleibt das In-
teresse hoch, besonders im Buirobereich. Auch abgeschlossen haben diesen Sommer
einige: von den 26 erfolgreichen Absolvent:innen befinden sich 16 in einer Anschluss-
l6sung, 8 davon im allgemeinen Arbeitsmarkt.

+3 Lernende

2024 2025
Gebaudeunterhalt
Mediamatik
Reinigung
Interactive
Media Design 25 Pers.
PrA
Gastronomie 5 5
Lernende
43 Pers.
EFZ 27 Pers.
Detailhandel EBA
4 Pers. in
Vorlehren
Logistik Strassentransport
Informatik
2024 2025

Ein herzliches Dankeschon an alle,
die mit Herzblut Perspektiven schaffen!

News

Abschliisse Aug. 2025

10 Pers. ohne
Anschlusslosung

26
Lernende

16 Pers. mit
Anschlusslosung

Entwicklung
Digitales Business

Kaufmannischer
Bereich

\

+1 Lernende

2024 2025

Gartenbau

+3 Lernende
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Mitarbeiter:innenportrat

«NEUSTART —
Ein Podcast uber Bruche,
Chancen und neue Wege»

Mit dem Podcast NEUSTART schafft die GEWA Raum fur personliche Geschichten von
Menschen, die in eine Krise geraten sind. Authentisch und nahbar erzahlt, sind die
Interviews im Audioformat fur alle leicht zuganglich.

Jeder Mensch kann im Laufe seines Lebens in eine Si-
tuation geraten, in der plotzlich alles wegbricht. Mit
dem Podcast NEUSTART mochte die GEWA Menschen
erreichen, die sich psychisch in einem schwierigen
Moment befinden, und ihnen die Moglichkeit geben,
sich in den Lebensgeschichten dieser Podcastserien
wiederzufinden. Das Format soll neue Perspektiven
erdffnen, wie der (Wieder-)Einstieg ins Berufsleben
gelingen kann, und Mut machen, dass man den Weg
aus der Krise nicht allein gehen muss.

Florians Geschichte — Ein Neustart mit Tiefgang
Den Auftakt der ersten Podcastreihe macht Florian.
Seine Biografie steht exemplarisch fir viele Men-
schen, die durch unerwartete Wendungen aus der
Bahn geworfen wurden. Florian galt als aufstreben-
des Eishockeytalent, doch seine vielversprechende
Sportlerkarriere nahm ein abruptes Ende und stellte
seinen Lebensplan komplett auf den Kopf. Im Podcast
spricht Florian ungeschminkt tUber diese Zeit, Uber
seine ersten Schritte aus der Krise und die Heraus-
forderungen, die er dabei bewaltigen musste. Auch
schildert er, wie er durch die Unterstitzung seines
Integrationsberaters Martin und seiner Jobcoach
Stephanie neue Perspektiven entwickeln konnte. Sie
erkannten das Potenzial in ihm — und unterstutzten
ihn dabei, es wieder selbst zu sehen. Heute blickt
Florian, mit einem Lehrvertrag in der Tasche, zuver-
sichtlich nach vorn. Seine Geschichte zeigt: Ein Neu-
start ist moglich — mit Mut, Unterstutzung und dem
Glauben an sich selbst.
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INFO

JETZT REINHOREN

Die ersten vier Folgen der Podcastreihe NEU-
START sind auf Spotify, Amazon Music, Apple
Podcasts, YouTube sowie auf der GEWA-Webseite
zuhoren.

Mitarbeiter:innenportrat

INTERVIEW MIT FLORIAN

Warum hast du zugesagt, an diesem Pilotprojekt
teilzunehmen?

Florian: Ich probiere gerne neue Dinge aus und hore
selbst viel Podcasts. Die Chance, bei so einem Pro-
jekt dabei zu sein, bekommt man selten. Ausserdem
helfe ich gern —und wenn es nur einer Person etwas
bringt, hat es sich fur mich schon gelohnt, meine
Komfortzone zu verlassen.

Wie war es fiir dich, deine Geschichte so offen und
schonungslos zu erzédhlen?

Ich habe gelernt, uber meine Geschichte zu sprechen,
um sie zu verarbeiten. Trotzdem ist es anders, sie in
so einem Rahmen zu erzahlen. Ich war nicht sicher,
wie es fur mich sein wirde. Meine Freundin und
meine Familie waren alle der Meinung, dass ich es
machen soll.

Wie hast du die Produktion erlebt?

Anfangs war ich aufgeregt und hatte Sorge, ob ich
alles gut erkldaren kann. Aber der Moderator Simon
Stalder hat es mir leicht gemacht — ich war beein-
druckt, wie prazise und gezielt er Fragen stellt.

Bist du zufrieden mit dem Ergebnis?

Ja sehr. Es ist ungewohnt, mich selbst im Podcast zu
horen. Aber ich bin wirklich stolz auf das Endpro-
dukt.Ichfinde, es spiegelt mich und meine Geschich-
te sehr gut wider.

Hast du Reaktionen aus deinem Umfeld zum Podcast
erhalten?

Ich war etwas nervos, wie die Leute auf mich und
meine Geschichte reagieren wurden. Aber ich habe
ausschliesslich positive Rickmeldungen bekommen.
In der GEWA sprechen mich plétzlich viele Leute mit
meinem Namen an, die ich gar nicht kenne.

Florians Weg ist besonders und gleichzeitig ein Bei-
spiel fur viele. Und damit sich weitere Personen in
solchen Erfolgsgeschichten der GEWA wiederfinden
kénnen, ist die nachste Podcaststaffel bereits in der
Planung.

Autorin: Fabienne Gilliéron
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Dienstleistung

KREISLAUFWIRTSCHAFT UND VERANTWORTUNGSVOLLES HANDELN

Ressourcen erhalten,
Zukunft gestalten

Reparieren, Wiederverwenden und Recyceln. Wie die Kreislaufwirtschaft und das

verantwortungsvolle Handeln der GEWA nicht nur okologisch der Gesellschaft

Vorteile bringen.

Kreislaufwirtschaft ist mehr als ein 6kologisches
Schlagwort — sie ist ein zukunftsweisendes Wirt-
schaftsmodell, das auf nachhaltige Ressourcen-
nutzung setzt. Fur die GEWA ist sie ein zentraler
Bestandteil der unternehmensweiten Nachhaltig-
keitsstrategie, die okologische, soziale und wirt-
schaftliche Aspekte bertcksichtigt, um langfristig
verantwortungsvoll zu handeln.

Nachhaltige Wertschépfung

und 6kologische Verantwortung

Parallel zum bald 4o0-jahrigen Kernauftrag, Men-
schen, die psychisch herausgefordert sind, eine
nachhaltige, berufliche und personliche Perspektive
zu erdffnen, verfolgen die GEWA-Betriebe eine Kreis-
laufwirtschaftsstrategie. Diese hat zum Ziel, Res-
sourcen wirksam zu nutzen, die Effizienz der Wieder-
aufbereitung zu steigern, Produkte und Materialien
moglichst lange im Wirtschaftskreislauf zu halten.
Nach dem Prinzip Reduzieren, Reparieren, Wieder-
verwenden, Recyceln.

Zusammen mit ihren Partnern entwickelt die GEWA
nachhaltige Losungen, berdt in Kreislaufprozessen,
in der Ressourceneffizienz oder in der Suche nach
Alternativen. Mit dem Dienstleistungsportfolio geht
die GEWA mit gutem Beispiel voran.

Nachhaltige Kreislaufbetriebe

Ein Blick in die Barner Brocki zeigt, wie Kreislauf-
wirtschaft konkret aussieht: Produkte finden hier
eine zweite Verwendung. Abgegebene Gegenstande
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werden triagiert, gereinigt, repariert und entweder
an gliickliche Besitzer:innen weiterverkauft oder an
Hilfswerke ubergeben.

Abgegebene Waren werden in der Barner Brocki sortiert und gepriift.

GEWA-Mitarbeitende priifen Armeekleidung und bereiten sie auf fiir den erneuten Einsatz.

Auch im Bereich Konfektionierung, etwa fur die
Armee, wird benutztes Material gepruft, gerei-
nigt, geflickt und fur den erneuten Einsatz auf- und
vorbereitet.

Exemplarisch fiir die Wiederaufbereitung steht der
Betrieb Remarketing. Hier werden ausgemusterte
IT-Gerate von Unternehmen professionell, daten-
sicher geloscht, neu aufgesetzt und weiterverkauft.
Das Refurbishing von Multimedia-Geraten zeigen,
wie durch gezieltes Aufbereiten ein zweites Leben
fur Produkte erméglicht wird.

Die Logistik von Unternehmen spielt ebenfalls
eine Schliusselrolle: Kurze Wege und lokale Losun-
gen sind essenziell fur eine funktionierende Kreis-
laufwirtschaft — hier bietet die GEWA passgenaue
Dienstleistungen.

Die Kreislaufwirtschaft ist nicht nur ein Teil der
Nachhaltigkeitsstrategie der GEWA — sie ist Aus-
druck eines Selbstverstandnisses, das Verantwor-
tung ubernimmt und Zukunft gestaltet.

Autorin: Fabienne Gilliéron

Ausgemusterte Notebooks werden

in der GEWA-Multimedia neu aufgesetzt.
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Portrat

URSULA STOLL IN DER GESCHAFTSLEITUNG

Gleiche Leidenschaft,

neue Position

Seit August verstarkt Ursula Stoll die Geschaftsleitung der GEWA und ubernimmt die

Leitung des Bereichs Berufliche Integration. Mit viel Herzblut, Erfahrung und Weit-
blick gestaltet sie die Zukunft der GEWA aktiv mit und verfolgt dabei — beruflich wie
privat —stets das Ziel, Perspektiven zu schaffen.

«Ich habe urspringlich eine kaufméannische Ausbil-
dung absolviert und war im Human Resources bei
der Direktion fur Entwicklung und Zusammenarbeit
(DEZA) tatig. Die internationale Arbeit hat mir frih
den Blick fur unterschiedliche Kulturen und Lebens-
realitdten gedffnet.» Vor 16 Jahren begann Ursula bei
der GEWA im Bereich «Buroservice» als Arbeitsago-
gin. Mit dem Bachelorin Sozialer Arbeit wechselte sie

spater in die Berufliche Integration und ibernahm
dort verschiedene Rollen. Ihr Interesse an Menschen,
Projekten und digitalen Organisationen fihrte sie
zum Master in Integrativem Management an der
Berner Fachhochschule.

2017 Ubernahm sie die Leitung einer Abteilung inner-
halb der Beruflichen Integration. Der Schritt in die

Robert Scharz ibergibt Ursula Stoll die Leitung des Bereichs Berufliche Integration.

Soist Ursula Stoll meistens in Moldawien

unterwegs - inmitten von Kindern.

Geschaftsleitung ist fur sie eine naturliche Weiter-
entwicklung: «Mein Engagement bleibt dasselbe —es
erhalt einfach mehr Sichtbarkeit. Ich freue mich dar-
auf, meine Erfahrung strategisch einzubringen und
die Berufliche Integration weiter voranzubringen.»

Ursula glaubt fest daran, dass jeder Mensch Poten-
zial hat — auch in schwierigen Lebenslagen. «Es ist
mir ein Anliegen, Rahmenbedingungen zu schaffen,
die Sicherheit, Perspektiven und echte Chancen bie-
ten. Die Erfahrung, dass jemand an mich geglaubt
hat, war fur mich pragend — diese Zuversicht mochte
ich weitergeben.»

Fur die Zukunft wunscht sie sich, dass die Nahe
zwischen den Abteilungen weiter wachst, dass Ver-
anderung mit Freude angenommen wird und dass
begonnene Entwicklungen konsequent zu Ende ge-
fuhrt werden. «Wir investieren gezielt in Angebote
fur junge Menschen, bauen neue Berufsrichtungen
mit hohen Integrationschancen aus und starken die
Coachingkompetenzen unserer Fachpersonen sowie
die Zusammenarbeit mit Arbeitgebern.»

Auch personlich bringt Ursula viel mit: «Ich denke,
ich erganze die Geschéftsleitung mit Klarheit, Ent-
scheidungsfreude, Durchsetzungsvermégen — und
einer guten Portion Humor.» Wenn sie nicht bei der
GEWA ist, findet man sie im Garten, bei Freunden
oder in Moldawien — ihrer zweiten Heimat. Dort hat
sie mit dem Verein «ungerwags» zwel Hauser gebaut

Mit dem Verein «ungerwags» unterstitzt

Ursula Stoll Menschen mit Hilfsgltern.

fur Menschen, die niemand will, und unterstitzt
mit Hilfsgutern aus der Schweiz Menschen auf dem
Land, Spitaler, Schulen und soziale Einrichtungen.

«Moldawien zeigt mir immer wieder, wie viel Grund
zur Freude wir hier in der Schweiz haben — sauberes
Trinkwasser, ein Dach tiber dem Kopf, bliihende Blu-
men. Jeder Tag ist ein Lacheln wert. Und Lachen ist

Balsam fiir die Seele.»

Autorin: Adriana Niklaus

Ursula Stoll bezeichnet Moldawien als ihre zweite Heimat.

50/2025 gewagt 25



Mitarbeiter:innenplattform Mitarbeiter:innenplattform

MITARBEITERINNEN DER GEWA ERZAHLEN Staarlaito (Pseudonym): «<Hyperfokus ist wie eine
Blase, er blendet die Zeit und die Welt um mich

aus, nur die Aufgabe vor mir zahlt.»

Hyperfokus

Ein Zustand der ungeteilten Aufmerksamkeit, in der die Zeit wie im Flug vergeht

und man alles um sich herum vergisst — so beschreiben neurodivergente Men-

schen den «Hyperfokus». Eine tolle Superkraft oder doch eher hinderlich und

unangenehm?

Schon als kleines Madchen sass ich oft am Wohn-
zimmertisch und zeichnete vollig vertieft. Ein Hob-
by, das mich schon ein Leben lang begleitet. Ich kann
nicht sagen, wie sich das ADHS bel mir im Kindes-
alter zeigte, aber der Hyperfokus war in diesen Mo-
menten besonders prasent. Wahrend ich die Stifte in
der Hand hielt, konnte mich meine Mutter so oft an-
sprechen, wie sie wollte. Vor allem, wenn es Bettzeit
war. Ich horte sie nicht, mein Kopf blendete alles aus.
Naturlich war sie dann sauer und dachte, ich wirde
das mit Absicht machen. ADHS? Zu dieser Zeit noch
vollig unbekannt und kein Thema.

Als ich ihr sagte, ich hore sie wirklich nicht, nahm
sie mich mit zum Kinderarzt. Dieser sah als einzige
Losung, meine Ohren grundlich auszuspulen. Na-
turlich half das nicht. In diesem jungen Alter war es
sehr schwierig, fir mich und fiir meine Eltern. Meine
Mutter fing an, mich nach einer gewissen Zeit anzu-
tippen, wenn ich nicht reagierte, was mich in diesem
Zustand des Hyperfokus ziemlich reizte.

Als Teenager erlebte ich den Hyperfokus vor allem
in der Schule, in Fachern, die mich wirklich interes-
sierten. Ich konnte sehr konzentriert arbeiten und
erhielt meist ohne zuséatzliches Lernen sehr gute
Noten. Allerdings waren es auch diese Lektionen, in
denen mich der Lehrer am Ende der Stunde erfolglos
ansprach und langsam sauer wurde, bis mich meine
Pultnachbarin antippte. ADHS? Kein Thema.

Erst als ich vor ein paar Jahren mit der Therapie be-
gann, wurden einige Merkmale des ADHS sichtba-
rer. Ofters empfand ich den Hyperfokus als storend.
Mein Korper signalisiert mir kein Hunger- oder
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Durstgefihl in diesem Zustand. Es kam vor, dass ich
mich beim Aufrdumen, Putzen oder Umstellen kom-
plett vergass und mein Korper plotzlich so zitterte,
als waren es minus 10 Grad in der Wohnung. Das
zwang mich dann, etwas zu mir zu nehmen und eine
Pause einzulegen. Nach einem Unterbruch ist es aber
schwierig, in diesen fokussierten Zustand zuruckzu-
kommen. Manchmal bleibt dann etwas halbfertig
liegen.

In der GEWA spure ich den Hyperfokus bei verschie-
denen Arbeiten, die mir Spass machen: beim Bear-
beiten der Texte, Aufstellen von Rechnungen oder
Erganzenvon Excel-Listen - aber besonders bei kreati-
ven Arbeiten, bei denen ich mein Potenzial entfalten
kann. Wenn mir etwas logisch erscheint, ist der Hy-
perfokus nicht weit entfernt. Wenn ich fertig bin, ist
mein Kopf meistens durchgebrannt und fihlt sich an
wie eine zu heiss gebackene Kartoffel. Ich kann fast
nichts mehr aufnehmen und sitze an meinem Platz
mit Fragezeichen uber dem Kopf.

Schon vor der Diagnose haben wir viele Strategien
durchgekdmmt, die meiner Konzentration helfen:
ein ruhiger Platz, wenig Ablenkung, Musik horen,
eine richtige Sitzposition. So gelingt es mir mittler-
weile auch manchmal bewusst, in den Hyperfokus
hineinzufinden. Heute, ein Jahr nach meiner offiziel-
len Diagnose mit 23 Jahren, weiss ich schon viel bes-
ser, was der Hyperfokus ist und wie er sich auswirkt
auf mich und meine Arbeit. Es kann anstrengend
sein, aber auch ein Vorteil, wenn man sich genug da-
mit beschaftigt.

Autorin: Samira Ursenbacher

Inkmaiden (Pseudonym): «Fokus bedeutet fiir mich,
dass ich mich voll und ganz auf das konzentrieren
kann, was ich gerne mache. Zum Beispiel zeichnen.
Wenn ich fokussiert bin, bin ich kreativ und schopfe
daraus Energie und Freude. Der Fokus fliesst dann
durch meinen Korper, durch meine Hand in den Stift
und dann auf die Leinwand. Dort kann sich dann

meine volle Kreativitat entfalten.»



www.gewa.ch

Energie biindeln

«Fokus bedeutet fur mich, im ent-

scheidenden Moment ganz prasent zu sein.

Auf der Piste habe ich gelernt, dass das einzig

Entscheidende der nachste Schwung ist. Dabei gab

es in meiner Visualisierung diese eine Linie, diesen einen

Lauf. Die perfekten Rennen fuhr ich, wenn es mir vom Start bis
ins Ziel gelang, voll und ganz im Moment aufzugehen.

Spater als Pilotin erlebte ich Fokus in Form von klaren Ablaufen, voller
Konzentration und Verlasslichkeit. Ich vertraue darauf, Schritt fir Schritt

die richtigen Entscheidungen zu treffen. Dabei helfen in diesem Bereich

stark genormte Prozesse und Ablaufe, welche auch in extremen Situationen

eine geeignete Struktur bieten. Und mein Physikstudium hat mir gezeigt, wie
wichtig strukturiertes, prazises Denken ist. Fir mich ist Fokus die Fahigkeit, Ener-
gie zu bundeln — auf das, was jetzt zahlt.

Heute als Mutter und im Alltag gelingt mir erstaunlicherweise die Konzentration auf
den Moment fast muhelos. Oft frage ich mich am Abend, wo die Zeit liegengeblieben ist.
Ich war so fokussiert auf die Gegenwart, dass die Zeit in meinem Empfinden fast still-
gestanden ist. In diesem Zusammenhang ist Fokus fir mich auch Genuss und Entspan-

nung.»

Dominique Gisin, ehemalige Skirennfahrerin und Olympiasiegerin,
beschreibt, wie sich Fokus fur sie anfuhlt.




