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die mediengewerkschaft
le syndicat des médias
il sindacato dei media
il sindicat da las medias

comedia ist die Gewerkschaft der Medienbranche und zählt landesweit
rund 14‘000 Mitglieder. Wir setzen uns ein für die Rechte der Arbeit­
nehmenden, für eine soziale, weltoffene Schweiz und für vielfältige und
kritische Medien.

Wir suchen per 1. Dezember 2008 oder nach Vereinbarung

eine Regionalsekretärin / einen Regionalsekretär für
den Sektor Grafische Industrie und Verpackung (50%)
Als RegionalsekretärIn der Norwest­ und Zentralschweiz betreuen,
organisieren und beraten Sie zusammen mit dem lokalen comedia­
Team unsere Mitglieder vor Ort. Mitgliederwerbung zur Stärkung der
Gewerkschaft gehört zu Ihren Hauptaufgaben. Sie unterstützen die
Betriebskommissionen bei ihrer Arbeit, und die Auseinandersetzung
und Verhandlung mit Arbeitgebern ist für Sie eine spannende
Herausforderung.

Wir wünschen uns eine initiative Kollegin / einen initiativen Kollegen
mit

Interesse an gewerkschaftlichen Fragen und sozialpolitischem•
Engagement,
Überzeugungskraft und Ideen für die Mitgliederwerbung,•
Projekt­ bzw. Kampagnenerfahrung und Verhandlungsgeschick,•
Erfahrung in der Arbeit in Non­Profit­Organisationen,•
Flair für das Organisieren von Veranstaltungen,•
Freude am Kontakt mit Mitgliedern und an Teamarbeit.•

comedia bietet eine vielseitige Tätigkeit in einem menschlichen Arbeits­
umfeld, grossen Raum für Eigeninitiative und gute Arbeitsbedingungen.
Arbeitsort ist Basel. Diese Stelle ist vorläufig bis zum 31.12.2010 befris-
tet. Bewerbungen von Frauen sind besonders erwünscht.

Interessiert? Wir freuen uns auf ihre vollständigen Bewerbungs­
unterlagen. Senden Sie diese möglichst bald an comedia, Mario Fedeli,
Pf. 6336, 3001 Bern. Nähere Auskünfte erhalten Sie von Pedro Sancho
(031 390 66 17), Zentralsekretär Grafische Industrie und Verpackung.

www.stellen.lu.ch

Gesundheits- und Sozialdepartement

Eine neue Organisation, ein neues Team, ein neuer Anfang.
Wenn sich vieles verändert, ist eine kompetente Leitung gefragt. Wir
suchen eine starke Führungspersönlichkeit mit einem Hochschul- oder
Fachhochschulabschluss und Berufserfahrung im sozialen Bereich. Als

Stellenleiter/in (80–100%)
der Opferberatungsstelle übernehmen Sie die personelle und
operative Führung der neuen Abteilung der Dienststelle Soziales und
Gesellschaft (DISG) und engagieren sich in der Beratung. Mehr
Informationen unter www.stellen.lu.ch oder im Kantonsblatt vom
4. Oktober 2008, Kennziffer 2421.

25-513203

Baar ist mit 22 000 Einwohnerinnen und Einwohnern die zweitgrösste Gemeinde im
Kanton Zug. Wir suchen per 1. Dezember oder nach Vereinbarung eine/n

Dienststellenleiter/in Gesundheit/Alter
Arbeitspensum 80%

Sie sind in der Einwohnergemeinde für die Themen Gesundheit und Alter zuständig.
Sie arbeiten mit bei der Weiterentwicklung unseres Alterskonzeptes und setzen die-
ses um. Sie koordinieren, leiten Projekte, übernehmen Sachbearbeitung und vollzie-
hen gesetzliche Bestimmungen. Mit Ihrer Ausbildung und Erfahrung bringen Sie
einen breiten Hintergrund im Alters- und Gesundheitsbereich mit.

Nähere Informationen zu dieser Stelle finden Sie unter www.baar.ch/stellen oder im
aktuellen Amtsblatt des Kantons Zug.

197-047803

Einwohnergemeinde
Soziales/Familie
www.baar.ch

Kleine Rituale können grosse Wirkung erzielen
Gesundheitsberater
Stefan Labas erläutert,
welche kleinen Rituale
uns zu mehr Energie
und Gelassenheit
verhelfen.

Herr Labas, beginnen Sie den
Tag mit einem Ritual?

Stefan Labas: Ja, ich halte
mich sehr diszipliniert an mein
Morgen- und Abendritual. Ich
vergleiche das gerne mit dem
Zähneputzen. Sobald es zur Ge-
wohnheit geworden ist, kostet
es keine Anstrengung mehr,
man stellt sich gar nicht die
Frage, ob man Zeit hat dafür.
Wenn wir es weglassen, tut es
bald einmal weh und kostet viel
Geld. Analog zur Zahnhygiene
sollten wir uns täglich um die
innere Hygiene kümmern, dafür
sorgen, dass unser Leben nicht
aus dem Gleichgewicht gerät.

Wie sieht das bei Ihnen aus?
Labas: Am Morgen trinke ich

als Erstes ein Glas heisses Was-
ser, um die nächtliche Dehydra-
tion aufzuheben und den Körper
in Fluss zu bringen. Danach ma-
che ich ein paar einfache Yoga-
Übungen und konzentriere mich
auf meine Atmung. Das regt die
Durchblutung an, mobilisiert die
Gelenke und erlaubt mir, mich
zu sammeln, bevor ich mich der
Alltagshektik stelle. Wer sehr

stark beansprucht ist, läuft Ge-
fahr, dass er den Dingen hinter-
herrennt und reagiert anstatt zu
agieren. Die morgendliche Fo-
kussierung verhilft uns dazu,
den Tag voller Energie und Zu-
versicht in Angriff zu nehmen.

Und am Abend vor dem Ein-
schlafen nochmals ein Ritual?

Labas: Ja. Viele Manager sa-
gen mir, sie seien nach einem
harten Arbeitstag so geschafft,
dass gar nichts mehr gehe.
Wenn ich nachfrage, erfahre ich,
dass sie noch ein Bier oder ein
Glas Wein trinken, sich vor den
Fernseher setzen, Mails checken
usw. Es ist nie die Frage, ob man
fünf bis zehn Minuten Zeit hat
für ein paar einfache Übungen,
es ist immer eine Frage der
Prioritäten. Gegenüber Alkohol-

undTV-Konsum haben Qi Gong
oder andere Bewegungsübun-
gen den Vorteil, dass sie die
Schlafqualität wesentlich ver-
bessern. Fünf Stunden Tief-
schlaf sind mehr Wert als sieben
Stunden oberflächlicher Schlaf.
So führen die Abendrituale da-
zu, dass wir am nächsten Tag
keine Krisen mehr haben. Man
spürt allerdings erst nach rund
achtWochen eineVerbesserung.

Ein Problem gestresster Men-
schen ist, dass die rotierenden
Gedanken nie ganz zur Ruhe
kommen. Verschaffen fünf Mi-
nuten Qi Gong vor dem Ein-
schlafen da wirklich Abhilfe?

Labas: Man darf danach natür-
lich nicht wieder das Mobiltele-
fon zur Hand nehmen oder sich
an den Computer setzen. Erfolg-

reiche Berufsleute können offli-
ne gehen, sich ausklinken, dafür
sorgen, dass sie nicht immer
unter Strom stehen. Körperar-
beit kann bei diesem Unterfan-
gen sehr hilfreich sein. Es gibt
auch einfache Mentaltechniken,
die man ergänzend anwenden
kann. Weil man die Gedanken
bekanntlich nicht ausschalten
kann, muss man sie steuern.

Wie macht man das?
Labas: Die meisten Menschen

erhöhen den Stress dadurch,
dass sie Probleme wälzen. Es ist
wichtig, den Fokus auf Lösun-
gen, auf einen angenehmen
Zielzustand zu richten. Da hat
jeder von uns die Wahl. Die
Fokussierung aufs Positive oder
Negative wird zu einer Gewohn-
heit, das heisst, sie rutscht mit
der Zeit ins Unterbewusstsein
und bestimmt unsere Weltsicht
und unser Verhalten.

Welche Folgen hat es, wenn
jemand die innere Hygiene über
längere Zeit vernachlässigt?

Labas: Die Hauptrisiken sind
Herzinfarkt, Gehirnschlag oder
Diabetes Typ 2, dazu kommt
Burn-out als eine Verflechtung
verschiedener Symptome. Oft
endet der jahrelange Raubbau
tödlich. Weil viele Organe erst
Alarm schlagen, wenn sie nur
noch zu 30 Prozent funktionsfä-
hig sind, ist es wichtig, rechtzei-
tig Warnsignale zu registrieren.

Welche Signale sind das?
Labas: Indikatoren sind

Schlafqualität (Einschlafen,
Durchschlafen), Dauerverspan-
nungen im Nacken und Rücken,
Gereiztheit, Energielosigkeit und
der Umgang mit Genussmitteln,
also Süssigkeiten, Alkohol, Kof-
fein und auch Sport. Wer diese
Genussmittel täglich braucht,
um seinen Körper rauf- und/
oder runterzufahren, miss-
braucht sie als Suchtmittel.

Es gibt viele Menschen, die sich
mit Kaffee dopen, ohne davon
krank zu werden.

Labas: Wenn jemand ein sol-
ches Verhalten mit einem stres-
sigen Job kombiniert, ist es
meist eine Frage der Zeit, bis
ernsthafte physische Probleme
auftauchen. Man kennt das von
den Managern, die in den Ferien
oder nach der Pensionierung ei-
nen Herzinfarkt erleiden.

Mehr Bewegung würde dieses
Risiko auch reduzieren.

Labas: Ja. Unsere Urgrossel-
tern waren während sechs bis
acht Stunden pro Tag in Bewe-
gung, wir bewegen uns heute
im Schnitt 80 Prozent weniger,
ernähren uns aber viel energie-
reicher. Bei Managern ist das
Hauptproblem, dass sie entwe-
der gar nichts oder viel zu viel
machen, sich noch in der raren
Freizeit unter ungesunden Leis-
tungsdruck setzen.

I N T E R V I E W
M A T H I A S M O R G E N T H A L E R

Einfache Yoga-Übungen helfen, die Alltagshektik zu meistern. KEY Zur Person
Stefan
Labas hat
Erfah-
rung als
Karate-
Leis-
tungs-
sportler/-
Lehrer

und Fitness-Instruktor mit
eidgenössischem Fachaus-
weis sowie diversen Fach-
ausbildungen in den Berei-
chen Traditionelle Chinesi-
sche Medizin, Qi Gong,Yoga,
Pilates, Laktat, Metabolis-
mus, Kraft und Ausdauertrai-
ning und garantiert seiner
nationalen und internationa-
len Kundschaft optimale Re-
sultate.
www.labas.ch
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