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Schwerpunkt 9

chwerpunk Wege aus der beruflichen Stressfalle

Work-Life-Balance in schwierigen Zeiten

Region Die beiden Unternehmer Marco Lehmann
und Marco Rast starken die Work-Life-Balance:
Der eine bietet Coaching-Seminare auf Ibiza an,
der andere sorgt fiir einen guten Arbeitsplatz.

or cin paar Tagen war
Marco Lehmann noch
auf Ibiza. «Um Kérper
und Seele wieder in
Einklang zu bringen», wie er
sagt. Aber nicht bei sich selbst.
Der Hypnosetherapeut und Le-
benscoach hilft zuallererst an-
deren. «Zuriick zu dir» heissen
die Seminare, die der 37-Jahrige
abwechselnd auf Ibiza und Bali
durchfiihrt. In schéner Ferien-
umgebung zeigt er den Teilneh-
mern Wege aus dem krankma-
chenden «Ego-Kreislauf» auf.
Die Nachfrage nach Angeboten
wic denen von Lehmann ist
cnorm. Immer mehr Menschen
leiden unter dem beruflichen
Stress und kommen auch nach
crabend nicht zur  Ruhe.
Wachsender Leistungsdruck und
Versagensiingste werden zu stéin-
digen Begleitern. Kaum ctwas
wird <o sehr herbeigesehnt wie
eine Work-Life-Balance

Moderne Steigerungslogik

Als Inhaber der Firma Mein
GmbH aus Jona, zu der auch die
S "

von aussen zu losen. «Oftmals
sind die Leute viel zu stark von
der Frage geleitet: Was denken
die anderen iiber mich?» Dabei
drohen die eigenen Bediirfnisse
zu kurz zu kommen. Durch Me-
ditationen und Ubungen in
Kleingruppen sowie Einzelsit-
zungen will Lehmann zu diesen
verschiitteten Bediirfnissen und
Gefiihlen vordringen. Das sei die
Voraussetzung dafiir, um - fiir
sich selber herauszufinden, wie
einsinnerfiilltes und gliickliches
Leben aussehen kann.

Die meisten Teilnehmer seien
zwischen 35 und 45 Jahren. Aber
immer mehr jiingere Leute wiir-
den dazukommen. «Diese G
ration ist feinfiihliger und weni-
ger bereit, fiir die Karriere alle
andere zu oplern.» Viele von ih-
nen wollten nicht mehr 100 Pro-
zent arbeiten und suchten nach
alternativen Arbeitsmodellen.

Dass die Teilnehmer die
Schweiz verlassen oder zu seinen
Kurzseminaren in die Berge rei-
sen, um «zuriick zu sich» zu
kommen, ist fiir Lehmann nur

coach und das Reisebiiro Mein-
reiseberater by Ryffel in PFiffi-
kon und gehdsrt, kennt sich Mar-
co Lehmann bestens mit den Er-
holungsbediirfnissen der Leute
aus. Wenn er mit seinen Semi-
narteilnehmern spricht, stosst
er immer wieder auf das gleiche
Muster: «Die Menschen haben
verlernt, die Signale ihres Kor-
pers richtig zu deuten und ihre
Gefiihle zu ordnen. Sie merken
erst spit, dass sieam Limit sind.»

Schuld daran sei die moderne
Arbeitswelt mit ihrer Steige-
rungslogik: schneller, produkti-
ver, weiter. «Der Druck auf den
Einzelnen hat extrem zugenom-
men. Verschiirft wird das Ganze
durch die stindige Erreichbar-
keit per Smartphone und Inter-
nety, sagt er. Unter den gestiege-
nen  Leistungsanforderungen
wiirden immer mehr Menschen
zusammenbrechen. Das betreffe
vorallem die Berufstitigen ab 30
Jahren aufwirts, die sich neben
der Arbeit auch noch um die eige-
ne Familie kiimmern miissten.
«Irgendwann meldet sich der
Korper, weil er dem Druck nicht
‘mehr standhiilt», sagt Lehmann.

Jagd nach Autmerkscmkeit
Die Leute hitten verlernt, eine
gesunde Balance zwischen An-
und Entspannung hinzubekom-
men. Dahinter verberge sich
aber noch ein grundlegenderes
Problem: die unaufhérliche Jagd
nach Aufmerksamkeit und Be-
statigung. «Wir hecheln form-
lich nach Anerkennung von
aussen und strafen uns, bewusst
oder unbewusst, wenn wir be-
stimmte Leistungen nicht abru-
fen komnmen», sagt Lehmann.
Diese Dynamik bezeichnet er als
«Ego-Kreislauf», ~der durch
Schuldgefithle angetricben wer-
de. «Wirsuchendie Schuld oft im
Aussen und werden wir da nicht
fiindig, suchen wirbei uns selbst,
weil wir
nicht geniigen und an verinner-
Tichten Erwartungen scheitern.»

Mit seinen «Zuriick zu dir»-
Seminaren will TLehmann den
Teilnchmern helfen, diesen Teu-
felskreis zu durchbrechen. Ent-
scheidend dabei sei es, sich von
der Fixierung auf Anerkennung

ein
«Wenn ich eine Reise auf mich
nehme, kann ich mich leichter
von mir selber distanzieren.» Im
gewohnten Umfeld sei der Zwang
grissser, eine Maske aufzusetzen.

Ein angenehmer Arbeitsplatz
Anders als Lehmann setzt Mar-
co Rast fiir die Work-Life-Balan-
ce im gewohnten Umfeld an. Ex
st einer von zwei Geschaftsfiih-
rern bei Vision-Inside. Heute be-
schiiftigt das Wetziker KMU 32
Mitarbeiter. «Bei dieser Grosse
miissen wir verstarkt darauf
achten, dass unsere Mitarbeiter
genug Ausgleich haben.» Zudem
n man sich im Oberland
mehrumeine attraktive Arbeits-
umgebung bemiihen, wenn man
die jiingere Generation aus der
Stadtzu sich locken wolle.

«her Vorteil einer guten Work-
Life-Balance liegt darin, «
man langjahrige Mitarheiter be-
kommt», sagt Rast. «Das st gera-

Gleicher Vorname, verschiedene Ansdt

Als Schliisselfaktor fiir eine
gute Arbeits sphire gilt fiir
Rast die konkrete Biirogestal-
tung. Erst im Februar ist die Vi-
sion-Inside AG in ihr neues Biiro
am Standort Wetzikon umgezo-

waren fiir die
Klein und eng geworden. «Einige
unserer Mitarbeiter verbringen

Biiro, auch iiber den Millag. Da
milssen wir dafiir sorgen, dass

dedort wichtig, hnel
les Wachstum gibt - so wie bei
unserem Unternehmen.» Des-
wegen will man bei Vision-In-
side die Fluktuation
so gering wie mog-
lich halten,

Rast und sein Ge-
schiftspartner  Cé-
dric Riwar kommen
beide aus dem Hand-
ballsport. «Wir be-
greifen unsere Firma
chenfalls als Team,
in dem der Zusam-
menhalt eine grosse
Rolle spiclt. Als Ge-
schiftsleiter versu-
chen wir, die richtigen Impulse
2u gebens, sagt Rast

«Jahr der Vitalitét»
Im 2016 haben sie bei V
side ein «Jahr der Vitalitiits aus-
gerufen. «Dabei ging es darum,
rundum fit zu werden fiir das
weitere Wachstum.» Dazu habe
man fiinf Sportgruppen gugrllll-
det: Triathlon, Golf, Jogging,
nnis und Squash. Die Vision-
Inside-Mitarbeiter  bekommen
vergiinstiglen Zugang zum Fil-
nesscenter und zum Ten
platz. Zudem hat des Unterneh-
men ihnen die Teilnahme am
Firmentriathlon finanziert.

=

sie sich auch
Rast.

Jetat verfiigt das Unterneh-
men iiber ein deutlich grosseres

sagt

{{Wir begreifen unsere Firma
als Team, in dem der
Zusammenhalt eine grosse Rolle

spielt. 3»

Marco Rast

Geschdfisfithrer Vision-Inside AG, Wetzikon.

und offeneres Biiro. Bei dessen
Gestaltung orfentierte sich der
Dienstleister ~ am  Modell
«Arbeitsplitze 4.0»: So wurde
ein Open-Space-Konzept umge-
setzt, bei dem auch die Ge-
schiiftsleitung nicht mehr i
eigene  abgeschlossene  Biiros
verfiigt. «Unser oberstes Ziel
war: So wenig Winde wic méy
lich» Damit sollte Kapazitit fir
weiteres Wachstum — sicherge-
stelll werden,

Mehr Raum fitrs Team
Dariiber hinaus dient das neue
Raumkonzept dem Teamgedan-
ken: Auch wenn die einzelnen

Bereiche durch Hochschriinke

Racl stellt klar, dass die Face-

ind, ko) die Mit-
arbeiter trotzdem ungehindert
dariiber hinweg miteinander
Kommunizieren. «Zudem gibt es

im Unter-
nel\men auch in Zukunft essen-
ziell sein werde. Dennoch: In
Zeuen von Cloud Losungen, Vi-

etliche sich in
Kleinen Gruppen zusammenzu-

und E-Mails
mitsse mandie Entwicklung mo-

setzen und
wire vorher nicht so méglich ge-
wesen», sagl Rast.

Dass er und scin
partner kein cigenes

Das  biler Arbeitspliitze weiter voran-
bringen.
Tine der anspr Auf-

nes Biiro haben, unterstreiche
nicht nur die flache Hierarchie
bei Vision-Inside, sondern auch

gahen als Filhrungskraft it fir
Rast der Umgang mit verschie-
denen, teils gegenliufigen Be-

der
Geschiftsleiter. Auch Mitarbei-
terwiinsche sind in
das neue Biiro ein-
geflossen: So sind
alle ibti

und Wiinschen der
Mitarbeiter. «Bei Vision-Inside
haben wir auch Mitarbeiter der
Generation 45+, die weniger
stark nach permanentem Wan-

i e -
Lebenscoach Marco Lehmann aus Jona und Vision-Inside-Geschéftsfiihrer Marco Rast aus Wetzikon (v.1).

Nachgefragt

Seraina Boner

«Der Mittelpunkt der Balance zwischen Work> und
Life> ist nicht fur alle Menschen gleich»

Warum ist es heute anscheinend
schwieriger. eine Work-Life-Balan-
ce (WLB) zu erreichen, als friiher?
Matthias Molleney: s gibl verschic-

und das Privale iiberlappen sich im-
mer mehr. TTinzu kommt, dass sich der

dene Frklir Die einen
behaupten, frither hiitte sich die Frage
nach der WLB gar nicht gestellt, weil
man die Arbeit als notwendiges Ubel
betrachtete, dem man sich unterwer-
fen muss. Die anderen fithren das Ver-
fehlen einer Balance zwischen Beruf
und anaL]eben auf unsere «Online-

hohenverstellbar,

und neu steht den
Mitarbeitern ~ein
Ping-Pong-Tisch

zur Verfiigung, der
oft genutzt wird,
«Unser Team hat
das neue Biiro schr
ut

del und neuen
gen streben alsdie jiingeren Leu-
ten, sagt er. «Allen gleichermas-
sen gerecht zu werden, ist
schwi

Hiiufig gelinge der Spagat, in-
dem man die Mitarbeiter in pas-
sende Teams zusammenfasse
oder ihnen, so weit mdglich, be-

Niemand kann sich
vorstellen, wieder am  alten
Standort zu arbeiten», sagt Rast.

Offen fisr Wandel

Worauf Rast neben dem Zusam-
mengehbrigkeitsgefihl  Wert
legt, ist «Jugendlichkeit». Dar-
unter versteht er eine offene
Haltung gegeniiber dem digita-
len Wandel und den darin be-
1 Chancen: «Ziel ist es,
¢ so zu gestalten,
sch keine ltolle

Kiinflig sollen alle Rapporte hci
sion-Tnside vollstindig elekt-
ronisch erfasst und bearbeitet
werden.

che zuweise. «Das Klappt aber
nicht immer. Dann kann es auch
zu einem Abgang kommen.»

Um die eigene Work-Life-Ba-
lance macht sich Rast keine Sor-
gen: «Mein Vorteil ist, dass ich
unweit der Firma wohne und
kaum Zeit durch den Arbeitsweg
verliere.» Zudem miisse er ge-
schiftlich héchstens zweimal im
n. Der wichtigste
faktor fiir cine gute Balance
swischen Beruf und Privatleben
istaber Rasts Entscheidung, am
Wochenende nicht fiir dic Firma
zur Verfiigung zu stchen: «Der
Samstagund Sonntag sind Tabu.
Dann ist Family time.»

Jahr verrei:

uriick: Die
Digitalisierung erméglicht, dass wir
alles sofort und gleichzeitig erledigen
kénnen - und miissen. Das setzt Men-
schen zunehmend unter Druck.

Sind wir nicht imstande, unsere
Grenzen richtig einzuschétzen?
Auf jeden Fall. Wir haben kein Anzei-
gengerit fiir Uberlastung und spiiren
die eigenen Grenzen nicht. Dieses
Manko wird in der Online-Realtime-
Gesellschaft noch verstirkt, weil uns
stiindig suggeriert wird, man kénne
noch mehr aus sich herausholen. Dass
wir heute so viel von WLB sprechen,
hat aber gleichzeitig auch mit einem
stirkeren Bewusstsein fiir Gesund-
heitsthemen zu tun.

Das Konzept WLB impliziert, dass

Stellenwert der Arbeit in den letzten
Jahrzehnten stark veréindert hat. Frii-
her diente sic in erster Linie dem Geld-
erwerb. Heute soll Arbeit auch sinner-
fiillend und lustvoll sein.

An welcher Stellschraube sollte
man fiir eine gute WLB drehen?
Man sollte bei den eigenen Zielen an-
setzen. Wer mehr an Sicherheit inter
essiert ist und im Alter keine Abstri-
che beim Komfort machen will, hat
zwangsliufig andere Priorititen als
jemand, der sein Leb will.

Gegenwirtig nimmt der G

Persénli

«Ich tr&tumte von einer Filmkarriere»

Diibendorf Mit farbigen Kontaktlinsen retssierte
Optikerin Jacqueline Urbach zuerst in den USA.
Nach ihrer Riickkehr in die Schweiz 1979 griindete
sie die Urbach Optik AG, die mit Discountlens.ch
seit 2004 einen Onlineshop ftir Linsen betreibt.

Thre Karriere im Kontaktlin-
sen-Geschaft begann in Los
Angeles. Wie viel Kalifornien
steckt heute noch in Ihnen?
Jacqueline Urbach: Noch sehr
viel, glaube ich. Die Menschen
dort sind grossziigig, offen und
frohlich. Davon habe ich mir ei-
niges abgeschaut. Die kaliforni-
sche Sonne trage ich sozusagen
immer noch im Herzen.

Sie kénnten sich langst zur
Ruhe setzen und die Frichte
Thres Exfolgs geniessen. War-
um machen Sie weiter?

Weil ich nicht wilsste, was ich zu
Hause tun sollte. Hausarbei ist
nicht mein Ding. Im Geschift
hingegen bin ich tiglich mit neu-
en Ilerausforderungen konfron-
tiert. Das ist aufregend.

Sie haben eine Optikerlehre
absolviert. Was hat Sie an
diesem Beruisfeld gereiat?
Friiher entschieden die Fltern,
welche Lehre die Kinder machen.
Das war auch bei mirso. Ich woll-
te damals Filmregisseurin wer-
den und interessierte mich auch
fiir Fotografie - nur konnte man
das nicht studieren. Meine Mut-
ter brachte mich auf die Idee mit
der Optikerlehre. Denn viele Op-
tiker hatten eine eigene Fotoab-
teilung. Die Augenoptik faszi-
nierte mich schliesslich so sehr,
dass ich dabe geblicben bin

Die «Challenge» besteht darin,
aus Brillentréigern Kontaktlin-
sentriger zu machen. Zudem
miissen wir mehr Leute dazu
bringen, ihre Kontaktlinsen im
Internet zu bestellen. Das tun
bisher nur 15 bis 20 Prozent der
Linsentriger.

Von wem haben Sie fiir [hr
Berufsleben am meisten ge-
lernt?

Es gab zwar Vorbilder, aber nie
imberuflichen Bereich. Ich habe
immer alles allein gemacht und
wiire nie auf die Idee gekommen,
einen Optiker einzustellen, der
mir am Ende erklirt, wie ich es
besser machen sollte.
Was heisst Erfolg fiir Sie?

Als junges Midchen habe ich da-
von getriumt, die Well zu ver
bessern. Mit den Jahren kam die
ht, dass dies nur im klei-
nen Rahmen gelingen kann. Als
grisste Genugtuung empfinde
ich es, dass meine Mitarbeiter
gliicklich und motiviert sind.
Und was heisst Scheitern?
Scheitern heisst, wieder von vor-
ne anzufangen.

Welche Eigenschaften schi
zen andere an [hnen?

Das miissen Sie die anderen fra-

gen.
Und welche Eigenschaften
schitzen Sie an anderen?
Kreativitit, Eigencténdigkelt
und D
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mir nun die Geduld. Spannend
und schnell muss s sein.

‘Welche bekannte Persénlich-
keit hatten Sie gern einmal
getroffen?

John F. Kennedy. Ich hiitte ihn
gefragt, ob er sich mit mir tiber
Politik unterhalten michte

‘Wo kénnen Sie am besten
entspannen?

In meinem Garten.

Woriiber &rgern Sie sich?

Tragen Sie K
Bis zu einer Star-Operation habe
ich nur Kontaktlinsen getragen.
Seitdem benatige ich weder Lin-
sen noch eine Brille.

Was motiviert Sie jeden Tag.
Ihre Arbeit zu tun?

Das ist fiir mich keine Arbeit. Ich
habe mein Hobby zum Beruf ge-
macht. Was mich motiviert und
fasziniert, sind die Herausforde-
rungen, mit denen wir jeden Tag
konfrontiert sind, und die Erfol-
ge daraus.

Wie sehen die Herausforde-
rungen konkret aus?

Was wissen viel nicht iber
Sie?

Dass ich in meiner Jugend Thea-
ter gespielt habe. Ich lebte da-
mals in Hollywood und tréumte
von einer Filmkarriere - wie
Tausende arbeitslose Schauspie-
lerauch. Aber irgendwann muss-
teich Geld verdienen.

Buch oder Film?

Heutzutage eher Biicher. Am
liebstenlese ch den Thriller-Au-
tor John Grisham. [n meiner Ju-
gend habe ich viel Goethe und
Keller gelesen, aber dafiir fehlt

iiber Donald Trump.
‘Wem vertrauen Sie blind?
Meiner Partnerin.

‘Was macht Thnen Angst?
Sterben.

Was wiirden Sie gern beherr-
schen, ohne es erst mithsam
2u lernen?

Singen.

Ihr grésster Traum?

Tch wiirde gerne wieder Theater
spielen. Dabinich dran.

‘Welche Schlagzeile wiinschen
Sie sich in der Zeitung?

«Im Nahen Osten ist Frieden.»
Was bringt Sie zum Lachen?

Humorvolle Menschen, gute Fil-
me und gutes Theater, besonders
Cabarets und Revuen.
Was bereuen Sie, nicht ge-
macht zu haben?
Dass ich nie politisch aktiv ge-
worden bin. Dafiir bin ich heute
leider zualt.

Aufgezeichnet: Jirg Marquardt

Steckbric! M

= Name: Jacqueline Urbach

u Geburtsjahr:
Das verrit sie nicht

u Beruf:
Delegierte des Verwaltungs-
rats bei Urbach Optik AG, Dii-
bendorf (Discountlens.ch).

u Erlernter Beruf:
Optikerin

& Hobbys: Kunst, Theater und

Reisen
» Zivilstand/Kinder:

verpartnert, 3 Kinder
» Wohnort: Maur

7 wenig darauf’ Rii
ben des Arbeitszeilgeselzes, das uns
vor Ausbeutung schiitzen soll, fiihren
in manchen Berufsfeldern zu unniti-
gem Stress. Gerade in Wissensberufen
sollte man die individuellen Arbeits-
tempi anerkennen und nicht auf die
Einhaltung einer fixen Arbeitszeit
dringen.

Absolventenbefragungen in den
letzten lahren haben wiederholt
gezeigt: Ein positives Arbeitsklima
steht fiir die jiingere Generation an
erster Stelle bei der WLB. Haben
Sie datiir eine Erklarung’l
Diejungen Leutel

Der eine muss sein Privatleben an die
beruflichen Msglichkeiten anpassen,
der andere muss beruflich kiirzertre-
ten. Der Mittelpunkt der Balance zwi-
schen «Work» und «Life» ist nicht fiir
alle Menschen gleich

Wird es durch die Uberlappung
von Berufs- und Privatleben sowie
durch die Forderung nach mehr
Flexibilitat nicht schwieriger, eine
solche Balance zu erreichen?

Die Gefahr, aus dem Gleichgewicht zu
geraten, ist b flexiblen Arbeitsmo-
dellen natii rauch mit

man Beruf und Privatl sauber

festen und einem klar

voneinander trennen kann. Ist das
heute iiberhaupt noch der Fall?

Zunchmend weniger. Friher war das
Siro weil weg, wenn man nach der
Arbeit nach ITause gegangen st. Durch
dic neucn Kommunikationstechnolo-
gien ist das Biiro inzwischen zu einem
virtuellen Ort geworden. Viele Leute

nhfmlutu\ Dienstschluss kann die
WLB schief gehen. Iis kommt eben da-
rauf al en Mittelpunkt zu finden,
um den man all

dass man Arbeit und Freizeit kaum
mehr trennen kann. Daher kommen
siezudem Schluss, dass sich die Arbeit
wenigstens gut anfithlen solle.
Interview: Jorg Marquardt

Matthias Molleney ist Inhaber der
HR T 1

muss man auf die
licnz» Riicksichl nchmen: Die
keit, stressige Situationen zu meistern,
ist von Person zu Person verschieden.

t
GmbH in Uster. Er leitet das Center
fur HRM&Leadership an der Hoch-
schule fur Wirtschaft (HWZ), Zarich.

Jiirg Marg

Jan Bo Larsen

Seit Mai ist Jan Bo Larsen neuer Gene-
1 ralagent der Swiss Life Generalagentur

Uster. Er folgt auf Erwin Gwerder, der
nach 22 Jahren als Generalagent in den
Ruhestand tritt. Gwerder war insgesamt
31 Jahrefiir Swiss Life titig. Larsen hat-
te die operative Leitung bereits im Janu-
artibernommen. Der diinische Staats-
bilrger ist seit sieben Jahren als Vorsor-
gespezialist bei Swiss Life in Uster titig

Urs Fischer

Per 1. Juliwird Urs Fischer neuer Prisi-
dent der Diibendorfer Logicare AG. Der
frithere Wetziker Gemeindeprisident
und Leiter einer Versicherungsagentur
folgt auf Peter Niederhiuser, der das Prii-
sidium nach elf Jahren abgibt. Nieder-
hiuserwird auch kiinftigals Mitglied im
Verwaltungsrat und Miteigentiimer dem
Unternehmen verbunden sein. Fischer
gehbrt dem VR von Logicare seit 2015 an.

Stellenkarussell

Marco Brupbacher

Per 1. Juli
die Leitu
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«Verm

i iibernimmt Marco Brupbacher
ng der Filiale der Ziircher Kan-

tonalbank in Effretikon. Erfolgt auf Ro-
land Braun, der nach 44-jihriger

tig-

nk, davon 20 Jahre als Vi~
llkun,ml‘\.n ngeht.

der 7K1

absolvierl. Seil 2014 lcmu crdas Team

ende Privatkundens und fun-

gierte als Stellvertreter des Filialleiters.



