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Start-up revolutioniert
technische Bildung

Mit demVR-Trainigwird realitätsnahund
ressourcenschonendgeübt. ZVG

AtlasVR hat sich auf technische Trainigs mit Vir-
tual Reality (VR) spezialisiert. Bildungseinrichtun-
gen und Unternehmen können mit der virtuellen
Trainingsmethode nicht nur Ressourcen schonen,
sondern zeitgleich auch realitätsnaheTrainings in

einer sicheren Umgebung anbieten. Mitgründer
Christian Hirt gibt einen Einblick in ihr Start-up-
Leben und legt offen,mitwelcherHerausforderung
sie konfrontiert sind, und welche Zukunftspläne
sie bereits schmieden. SEITE 15

BERUFSWELT

AUSBILDUNG

RATGEBER

Arbeitszeugnis: Das
solltest du wissen SEITE 18

Perspektivenmit
Naturheilpraktik SEITE 19

Wohlbefinden: die Kraft
positiver Gedanken SEITE 20
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MASTER
– Infoanlass –

- Circular Economy Management
- Preneurship for Regenerative Food Systems
- Real Estate und Facility Management
- Umwelt und Natürliche Ressourcen
- Life Sciences, Vertiefungen in:

- Applied Computational Life Sciences
- Chemistry for the Life Sciences
- Food and Beverage Innovation
- Pharmaceutical Biotechnology

26.September 2023 in Wädenswil

Jetzt

anmelden!

WEITERBILDUNG

Master
– Schulische Heilpädagogik
– Heilpädagogische
Früherziehung

– Logopädie
– Psychomotoriktherapie

Bachelor
– Logopädie
– Psychomotoriktherapie
– Gebärdensprach-
dolmetschen

Informations-
veranstaltungen

Melden Sie sich an:
www.hfh.ch/
infoveranstaltungen

Erfolg ist lernbar.
Auch für dich!

benedict.ch

Sprachen.
Handel.
Kader.

Medizin & Gesundheit.
Informatik.

Benedict Luzern
041 227 01 01

Immobilien &
Facility Management

Data &
Computational

Sciences

Lebensmittel &
Getränke

Bildung &
Kommunikation

Chemie &
Biotechnologie

Mikrobiologie &
Labor-

management

Gesundheit &
Gesellschaft

Energie &
Nachhaltigkeit

Natur &
Umwelt

Management &
Qualität

Weiterbildung,
die passt.
Starten Sie jetzt eine Weiterbildung und
wählen Sie aus über 100 Angeboten.

zhaw.ch/lsfm/weiterbildung

Karriere-
Kick?
Aussenhandel

Weiterbildung für Berufsleute
kvlu.ch

#Alleinerziehend
GemeinsamStark
Beratung unter:
Tel. 031 351 77 71 . info@svamv.ch

Ich höre, also
lese ich.

Lesen, ohne das Buch zu
sehen: Unsere Medien bieten Sehbe-
hinderten einen Zugang zur Welt-
literatur. Helfen auch Sie, Literatur
für alle hörbar zu machen – jetzt
spenden! Spendenkonto: 80-1514 -1.
Die Bibliothek für alle Sinne.

www.sbs.ch



2018 Marketingleiter/in

2015 Marketingleiter/in
2015 Verkaufsleiter/in

2016 Verkaufsleiter/in
Machen Sie
Ihre Ausbildung
bei den Besten.

Bester eidg. Abschluss der gesamten Schweiz im jeweiligen Jahr

2020 Verkaufsfachmann/-frau
2021 Marketingleiter/in
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ZAHL DES TAGES

100
Das20MinutenBildungs-
special erscheint heute zum
100.Mal. Seit 2003berich-
tenwir über interessanteund
aktuelle Themen rundum
dieAus- undWeiterbildung.

Hiergehtszumganzen
InterviewundzumVR-
Trainingsvideo.

Lernenmit Virtual Reality
TechnischeBildung für alle unkompliziert, intuitiv und kostengünstig zugänglich
machen.Genaudaran arbeitet das Start-upAtlasVR.
Wir habenmit ChristianHirt,
AtlasVR-Mitgründer, gespro-
chen. Das Gründertrio kennt
sich mit der Entwicklung von
Virtual Reality (VR) Applika-
tionen bestens aus. Alle drei
haben sichwährend ihres Stu-
diums und Doktorats an der
ETH umfangreiches Wissen
angeeignet und ein solidesGe-
spür für die Anwendung von
VRentwickelt. Nun schliessen
sie eine Marktlücke.
TechnischeTrainings invir-

tuellen Umgebungen ermögli-
chen, so lautet ihre Mission.
«Mit der AtlasVR-Technologie
können Trainingsprozesse in
sicheren Umgebungen ohne
Einbindungen der realen Ele-
mente erklärt, kennengelernt
und geübt werden», so Chris-
tian Hirt. Teures Equipment

undwertvolle Rohstoffewerden
somit nicht für Trainingszwe-
cke «verschwendet», sondern
können stattdessen gewinn-
bringend eingesetzt werden.
Und wo kommt AtlasVR

zum Einsatz? Ob Lehre, Stu-
dium oder Schulungen – At-
lasVR kann in vielen Fällen
sinnvoll eingesetzt werden
(Beispiel siehe Infobox). «Trai-
nierende sind erstaunt, mit

welcher Leichtigkeit undRea-
litätstreue gearbeitet und trai-
niert werden kann. Sie sind
häufig überrascht,wieweit die
Technologie bereits ist, und
wie einfach sie Fähigkeiten er-
lernen und danach in der ech-
ten Welt einsetzen können»,
berichtetChristianHirt. «Mög-
lichst viele Lernende, Studie-
rende und Auszubildende zu
erreichen, um ihnen den Ein-

tritt in technische Felder zu
erleichtern», ist ihr Ziel für die
Zukunft. Dazu müssen ihre
Trainingslösungen auf zusätz-
liche Branchen erweitertwer-
den. Zudem soll der ökologi-
sche Fussabdruckweiter redu-
ziertwerden, indemdieKosten
für Rohmaterial und Reisen
minimiertwerden.Doch auch
Herausforderungen sind im
Start-up-Umfeld nicht weit:
«Wie in jedem Start-up ist die
grösste Herausforderung die
Finanzierung. Neben dem Ei-
geneinsatzmit vielenArbeits-
stunden gilt es, unsere fünf
Mitarbeitenden am Ende des
Monats zu bezahlen.»
Was Christian Hirt poten-

ziellen Start-up-Gründern rät?
«Wenn ihr eine coole Idee
habt, go for it! Es brauchtMut,
Geduld, ein gewissesMass an
Leichtsinn und natürlich viel
Schweiss undArbeit, aber das
ErfüllenvonMeilensteinen im
selbst erarbeiteten Umfeld ist
es allemal wert.» ANNA EPP
atlasvr.ch

DieAtlasVR-Gründer: ValentinHolzwarth,
ChristianHirt undJoyGisler. RalphRosenbauer

Virtual Reality in der Grundausbildung
AtlasVRspanntmitder suisseteczusammenundnimmtEinfluss
aufdieSpenglerlehre.NeuwirddieGrundausbildungmiteinem
VR-Modulerweitert.DieAuszubildendenerlernenundtrainieren
das Abdichten von Flachdächern nun virtuell. Dies garantiert
nicht nurmehr Flexibilität, sondern spart jährlich auchüber 25
TonnenBitumenrohmaterial ein,welcheswederverbrauchtnoch
entsorgtwerdenmuss.

Unterstützung bei
derFirmengründung
• kantonaleWirtschaftsförde-

rungenkönnen imVorfeld
nützliche Infos liefern• einenpassendenKurs auf
bildung-schweiz.ch suchen
undbesuchen (bspw.Migros
Klubschule)• BeratungundUnterstützung
anfordernbspw. bei ifj.ch,
startups.ch, gruenden.ch

Erfolgreicher Start
in die Lehre
Tausende Lernende haben die-
senMonat ihreLehrebegonnen.
DieneueSituationwirftwohlbei
einigenFragenauf, diees zube-
antworten gilt. Von heute auf
morgen sind Themen wie Ar-
beitszeitundFerienvongrossem
Interesse. Der «Beobachter»
bietet viele informativeBeiträge
rundumdenBerufseinstieg.
beobachter.ch/stichworte/l/lehre

Der Lehrstart ist für viele eine
grosseUmstellung. Adobe Stock

Vom4.Septemberbis6.Dezem-
berfinden inderganzenSchweiz
eineReihevonVeranstaltungen
rundumdieDigitalisierungstatt.
Über30Eventsundmehrals50
Referentinnen und Referenten
beleuchten das Thema umfas-
send. digitaltage.swiss

Schweizer
Digitaltage 2023



Im falschen Job?
Die Maschinen-, Elektro-
und Metallindustrie sucht
QuereinsteigerInnen.

Gratis

Weiter-

bildung!

mem-passerelle.ch/im-falschen-job www.maz.ch

«...*
*An alle Geschichtenerzähler, Medienverantwortlichen,
Meinungsbildner, Autorinnen, Publizistinnen,
Wortakrobatinnen, Schreiberlinge, Textschöpferinnen,
Redaktorinnen, Stilisten, Fabulierkünstler

Weitere Informationen:
skyguide.ch/future

Mindestanforderungen für die Eignungsabklärungen:
̭ Matura oder Berufslehre mit eidg. Fähigkeitszeugnis (EFZ)
̭ Zwischen 18 und 28 Jahre alt
̭ Schweizer Staatsbürgerschaft von Vorteil
̭ Deutsch oder Französisch oder Italienisch auf Niveau C1
̭ Englisch auf Niveau B2

Nach erfolgreichem Abschluss garantieren
wir Dir einen Arbeitsplatz.

Werde dipl. Flugverkehrsleiter:in HF
Bewirb Dich jetzt für die Ausbildung

beyond horizons

Besuche unsere Berufs-
infoveranstaltungen:
skyguide.ch/events

BE A
#GUARDIAN
OFTHESKY



Lehrer*in
werden.

Praxisnah studieren –
jetzt Infoanlass besuchen!

Talente der Zukunft
entdecken und
fördern:

www.phlu.ch

Infoanlass:
18. September
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Bildungsagenda

Bildungsagenda

Finden Sie Ihre passende
Aus- oderWeiterbildung.

ChatGPT für Dummies:
So rockst du mit KI
Von null Ahnung zum KI-Heldenmit
ChatGPTund seinen Freunden
(Text und Bild).

CreaLengo GmbH
www.crealengo.ch

Der beste Weg zu Ihrem
Erfolg als Kosmetikerin!
Wir sind Ihr Bildungspartner im Bereich der
ästhetischen und medizinisch ausgerichteten
Kosmetik.

Fachakademie für Ästhetische
und Medizinische Kosmetik
www.fmkz.ch

Sozialbegleiter:in mit
eidg. Fachausweis
Besuchen Sie unseren nächsten
Infoabend am Do. 5. Okt. oder Di. 5. Dez.
(in Zürich) oder Di. 24. Okt. (in
Bern) um 19h.
SOZB Schule für Sozialbegleitung
www.sozb.ch

Migrationsfachperson mit
eidg. Fachausweis
Besuchen Sie unseren Infoabend am
Di. 12. Sept. (in Zürich) oder Di. 12. Dez.
(online) um 19h für den Lehrgang
2024 in Zürich.
SOZB Schule für Sozialbegleitung
www.sozb.ch

HF/NDS-Diplom + CAS =
Karriereboost
An derWISS kannst du bis zu 2 CAS zu
Spezialkonditionen mit deinem HF-Diplom
und NDS-Nachdiplom Studium
kombinieren.
WISS - Bern, Zürich, St.Gallen
www.wiss.ch

Coach werden
Bern ab 16. Okt. – Olten ab 27. Okt. –
St. Gallen ab 3. Nov. – Zürich ab 4. Nov. –
Baden ab 12. Jan.

Lernwerkstatt Olten
www.coach-werden.ch

Bio/Neurofeedback
Diplomlehrgang, letzter Kurs!
Berufsbegleitende Ausbildung – 4 Semester
in Theorie und Praxis – ermöglicht
eine Krankenkassenanerkennung

Schoresch Kompetenzzentrum
www.schoresch.ch

Bildung
schweiz .ch

Jetzt weiterbilden!

ReFuel.ch gewinnt die Ausschreibung
«Sustainable Fuels andPlatformChemi-
cals» und erhält 15 Millionen Franken
als Förderbeitrag. ReFuel.ch hat zum
Ziel, die Nachhaltigkeit zu verbessern
und die Kosten für nachhaltige Treib-
undBrennstoffe undPlattformchemika-
lien zu senken, schreibt das Bundesamt
für Energie. Mehrere Hochschulen und
Universitäten sind am Projekt beteiligt.
Das Förderprogramm SWEET unter-
stützt Projekte imRahmender Energie-
strategie 2050 und der langfristigen
Klimastrategie. BILDUNG-SCHWEIZ.CH

ReFuel.ch erhält
15 Millionen Franken

Aus- undWeiterbildungen
imBereichWissenschaft
undUmwelt ansehen.

ANZEIGE

Bildungsmessen sind optimal, um sich
einenÜberblick über dieverschiedenen
Möglichkeiten zu verschaffen. Du
kannst unzählige Berufe sowie Aus-
und Weiterbildungen kennenlernen
und wertvolle Kontakte knüpfen. Je
nachMesse sindAusbildungsbetriebe,
Berufsverbände oder Bildungsinstitu-
tionen vorOrt. Am besten informierst
du dich vorab über die Aussteller und
bereitest dich auf deinenMessebesuch
vor. BILDUNG-SCHWEIZ.CH

Bildungsmessen besuchen

Aus- undWeiterbildungsmessen 2023
• 31. August –3. September:OBAOstschweizerBildungsausstellung• 5. – 10. September:AargauischeBerufsschau• 6. September:Maturierenden-MesseZürich• 7. –9. September:SchaffhauserBerufsmesse• 21. – 23. September:BerufsmesseThurgau• 2.November:Master-Messe• 8.November:Maturierenden-MesseBasel• 9. – 12.November:ZEBIZentralschweizerBildungsmesse• 15. – 19.November:BerufsschauBaselland• 21. – 25.November:BerufsmesseZürich

Tipps für einenerfolgrei-
chenMessebesuch. Bald kannwieder dieBildungswelt er-

kundetwerden. Berufsmesse Zürich/MCHGroupAG



Weiterbildung

T +41 41 410 13 44
weiterbildung@freisschulen.ch
freisschulen.ch/wbGrundbildungen I Weiterbildungen I Sprachen

ARZT- UND SPITALSEKRETÄR/IN (DIPLOM)

MEDIZINISCHE/R PRAXISKOORDINATOR/IN (EIDG. FACHAUSWEIS)

MEDIZINISCHE/R PRAXISASSISTENTEN/IN (DIPLOM) Umsteigerkurs

MEDIZINISCHE/R SEKRETÄRIN H+ (DIPLOM)

KURSE FÜRMPA Röntgen Refresher, Infusionskurs, Ohren spülen

SIE IHRE CHANCEN
IM BERUF

VERBESSERN
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Wann soll ich einArbeitszeugnis verlangen?Was
darf drinstehenundwas nicht?Wasdubetreffend
Arbeitszeugnis unbedingt wissen solltest.

verloren.AuchversteckteHin-
weise sind nicht erlaubt. An-
ders sieht es beiAngaben über
den gesundheitlichenZustand
aus. «ImAusnahmefall ist dies
erlaubt, das Bundesgericht hat
entsprechende Situationen klar
definiert», sagt von Euwdazu.
WiesindAussagenwie
«stets»,«meistens»oder«je-
derzeit» zu interpretieren?
Antworten dazu findet man
auf Internetplattformen zum
Thema Arbeitszeugnis. Übri-
gens: Wenn etwas nicht er-
wähnt wird, ist dies ebenfalls
ein versteckter Hinweis.
Wassoll ich tun,wenn ichmit
demArbeitszeugnisnichtein-
verstandenbin?

Am besten als erstes mit der
vorgesetzten Person oder dem
Arbeitgebenden dasGespräch
suchen. Dabei macht es Sinn,
das Zeugnis selber umzufor-
mulieren und als Gegenvor-
schlag zu präsentieren. Falls
man so nicht weiterkommt,
kann man sich an eine Bera-
tungsstelle wenden und das
Zeugnis von einer neutralen
Person überprüfen lassen.
Führt auch dies zu keiner Ei-
nigung, kann als letzteOption
die gerichtliche Abänderung
des Zeugnisses verlangt wer-
den. «Hilfreich sind dabei Be-
wertungen undFeedbacks aus
denMitarbeitenden- undQua-
lifikationsgesprächen, Zwi-
schenzeugnisse sowie Rück-
meldungen aus Projektteams,
von Kundinnen und Kunden
oder von anderen relevanten
Stellen», sagt Schultheiss zum
Schluss. RUEDI BOMATTER
efachausweis.ch
kv-business-school.ch

das berufliche Fortkommen
derArbeitnehmenden fördern,
jedoch findet diesesWohlwol-
len seine Grenzen. Gemäss
Schweizer Arbeitsrecht gilt
ausdrücklich, dass Wahrheit
vor Wohlwollen steht. Arbeit-
nehmendehabendeshalb nicht
automatischAnspruch auf ein
gutes Zeugnis, sondern auf ein
objektives wahres», so Schult-
heiss. Angaben zur Religions-
zugehörigkeit, zur familiären
oder zur finanziellen Situation
haben imArbeitszeugnis nichts

In der Regel wird ein Arbeits-
zeugnis bei Beendigung des
Anstellungsverhältnisses aus-
gestellt. «In einem ungekün-
digtenVerhältnis empfiehlt es
sich, alle fünf Jahre oder bei
einem Vorgesetztenwechsel
ein Zwischenzeugnis zu ver-
langen», sagt RolandvonEuw,
Geschäftsführer bei eFachaus-
weis. «Dem Arbeitszeugnis
wird eine hoheBedeutung bei-
gemessen, da es bei Bewerbun-
gen für neue Stellen oft eine
wichtige Rolle spielt», sagt
Caroline Schultheiss,HRBusi-
ness Partnerin bei derKVBusi-
ness School Zürich, dazu.
Wasmuss ineinemArbeits-
zeugnis zwingendstehen?
«Neben formellen Aspekten
braucht es zwingendAngaben
zurDauer derAnstellung, den
wichtigsten Aufgaben sowie
eine Beurteilungvon Leistung
und Verhalten», so von Euw
weiter. «DasArbeitszeugnis soll

ANZEIGE

Mehr zumThema
Arbeitszeugnis
online lesen.

Checkliste: das gehört ins Arbeitszeugnis
DaseinfacheArbeitszeugnisoderdieArbeitsbestätigung
enthält:• formelleAngabenwiediePersonalienundUnterschrift• dieDauerderAnstellung• einBeschriebder FunktionundausgeübtenTätigkeiten
DasqualifizierteArbeitszeugnisenthält zusätzlichzuden
obengenanntenPunkten:• eineBeurteilung vonLeistungundVerhalten

BeimThemaArbeitszeugnis
solltest dudeineRechte kennen.
Adobe Stock

«Wahrheit geht
vor Wohlwollen»

Roland vonEuw,
eFachausweis. ZVG

CarolineSchultheiss, KV
BusinessSchool Zürich. ZVG

PsychischeBelastunghatver-
schiedeneUrsachen. Adobe Stock

Psychische
Gesundheit von
Lernenden stärken
Am 15. November findet die Ta-
gung zum Thema «Psychische
Gesundheit von Lernenden in
Betrieb und Berufsfachschule
– Voraussetzungen undHand-
lungsmöglichkeiten» statt.
Durchgeführtwirddiesevonder
Schweizerischen Gesellschaft
für angewandteBerufsbildungs-
forschung, derGesundheitsför-
derung Schweiz und der Inter-
kantonalenHochschule fürHeil-
pädagogik. Referate und indivi-
duellwählbareWorkshopsgeben
einen Einblick ins Thema. Eine
Anmeldung ist onlinemöglich.
sgab-srfp.ch

FührendeWissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler sprechen
am 15. und 16. September in
Luzern über Entwicklungen, die
unsere Zukunft prägen. Klima-
wandel,Digitalisierung,Robotik,
Künstliche Intelligenz: Wir alle
haben diese Begriffe schon ge-
hört. Doch was bedeuten sie?
Am Wissenschaftsfestival wird
Wissenschaft niederschwellig
vermittelt. Tickets und weitere
Infosgibtsonline. salon-public.ch

Kluge Köpfe
erklären dieWelt



Starte deineKarrieremit einer von über 3’000Lehrstellen
bei Coop. Jetzt bewerben: coop.ch/future

ChooseYourCharacter!
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EinenEinblick in dieAusbildung unddenAlltag
zweierNaturheilpraktikerinnen.
Marine Morand begann ihre
Ausbildung als Quereinsteige-
rin an der ParamedAkademie.
Sybille Sommer-Moor war als
Pflegefachfrau bereits in der
Gesundheitsbranche tätig und
sehnte sich nach einer Verän-
derung. «Richtig spannend
wird dieMedizin,wenn sich die
konventionelle und die alter-
native Medizin ergänzen»,
schwärmt sie. Doch dafür ist
die Akzeptanz in der Gesell-
schaft nicht überall gegeben.
«Oft istmannur für die Schul-
medizin und gegen die Natur-

heilkunde oder genau umge-
kehrt», so Morand. Die beiden
Naturheilpraktikerinnen sind
sich aber einig: Beide Bereiche
sind notwendig undhaben ihre
Berechtigung. «DieAlternativ-
medizin wird leider immer
noch zu sehr als ‹nur nützlich
für leichte Beschwerden› an-
gesehen», berichtet Morand.
«Wer bereits Erfahrungmit der
Alternativmedizin machen
konnte, ist meistens positiv
überrascht oder sogar begeis-
tert», so Sommer-Moor. Aber:
«Es braucht auch die Ehrlich-

keit, dass vielleicht nicht jeder
Körper gleich schnell auf die
Behandlung ansprechenwird.»
DieAusbildung beeinflusste

auch ihren eigenen Lebensstil,
soMorand: «Ich bin nichtmehr
der gleicheMenschwie vor der
Ausbildung.» Sie gebe ihren
Kundinnen und Kunden viele
Empfehlungen ab und versu-
che mindestens eine davon
gleich auch selbst umzusetzen:
«Denn was nützt predigen,
wennman es selber nicht bes-
ser macht?» Während sie ihr
Diplom bereits in der Tasche
hat, steht dieser Schritt Som-
mer-Moor noch bevor: «Ich
wusste vonAnfang an, dass ich

den Königsweg bis zur Aku-
punkturmachenmöchte. Nun
habe ich dieGrundausbildung
fast fertig und weiss, dass ich
nochviele Praktikumsstunden
und einige Prüfungenmachen
werde bis zur eidg. dipl. Natur-
heilpraktikerinTCM. Dass ich
diesenWeg bereitsmitmeiner
Praxistätigkeit verbinden kann,
erleichtert den Prozess sehr.»
Undwelche Fähigkeiten se-

hen die beiden als besonders
wichtig? Empathie, Interesse
an Menschen, ihren Anliegen
und Bedürfnissen, Neugier,

Eigeninitiative undMotivation.
«Es ist eineArbeit, an derman
selber wächst, lernt und seine
eigenen Grenzen sprengt», er-
klärtMorand. «DieAusbildung
kann ich jenen Interessierten
empfehlen, die denMenschen,
dessenKörper undGeistmit all
seinen Funktionen ganzheitlich
verstehen lernenmöchten», so
Sommer-Moor. ANNA EPP
paramed.ch | bio-medica-basel.ch

Naturheilkunde oft zu wenig bekannt

ANZEIGE

«Mit einer solch fundierten
Ausbildung ist man bestens
unterwegs und vieleWege ste-
hen offen.»
MarineMorand, dipl. Naturheil-
praktikerin TEN. ZVG

«Die Ausbildung ist sehr span-
nend. Ich sog förmlich jede
Unterrichtslektion an der Bio-
Medica Basel ein.»
Sybille Sommer-Moor, angehende
dipl. Naturheilpraktikerin TCM. ZVG

DieNaturheilpraktik-Ausbildung empfehlen sie definitivweiter

Mehr lesenund
Ausbildungsmög-
lichkeiten ansehen.

Die vier Fachrichtungen inderNaturheilpraktik (v. l.): Traditio-
nelle EuropäischeNaturheilkunde (TEN), TraditionelleChine-
sischeMedizin (TCM),Homöopathie undAyurveda. Adobe Stock



Dein Leben.
Deine Karriere.
Pflanze die Grundlage für deine Zukunft:
Entdecke unsere Aus- und Weiterbildungen

im Bereich Wirtschaft, Informatik uund
Ausbildung der Ausbildenden

Praxisnah.
In deiner Nähe.

Flexibel.

Institut für berufliche Aus- und Weiterbildung  ibaw.ch
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Wiedu auf deine geistige
Gesundheit achtest,
dich besser fühlen und
persönlichwachsen
kannst.

Mit unseren Gedanken beein-
flussenwir direkt undunmittel-
bar unsere Hirnfunktion. Das
klingt banal. Doch bei genauer
Betrachtung ist dies ein gewal-
tiger Hebel, um unsere Leis-
tungsfähigkeit und unserWohl-
befinden zu steigern. Dochwie
geht das?Die Forschung belegt:
Wir fühlen uns besser, wenn
wir uns auf Positives fokussie-
ren. Allerdings steht dem ein
evolutionär gewachsenes Hin-
dernis entgegen. Pro Sekunde
muss das Gehirn 12 Millionen
Informationsimpulse bewälti-
gen.Nur ein sehr kleiner Bruch-
teil davon wird bewusst verar-
beitet. Der Rest wird heraus-
gefiltert. Dieser Wahrneh-
mungsfilter ist auf Gefahren-
erkennung kalibriert. Deshalb
fesseln uns negative Schlagzei-
len in den Nachrichten sofort.
Viele positiveReize nehmenwir

dagegen intuitiv gar nichtwahr.
Für mehr glücklicheMomente
kannman nur selbst sorgen.
Dabei ist es ganz zentral, den

eigenen Fokus bewusst steuern
zu lernen. Frag dich: Womit
willst du deinGehirn den gan-
zen Tag füttern? Der Autor
empfiehlt, es ehermit denDin-
gen zu füttern, die dir guttun.
Beispielsweise, dass heute
draussen die Sonne scheint und
du mal den Garten machen
kannst.Oder das sympathische
Gesprächmit derArbeitskolle-

gin, eineWohltat für deinVer-
bundenheitsgefühl.
Befindest du dich in einer

Stresssituation, lenkt die Frage
«Was ist geradewirklichwich-
tig?» den Fokusweg von emo-
tional belastendenEindrücken
hin zu einer rationalen Sicht-
weise. Das hilft, innerlich stabil
zu bleiben.Hilfreich ist es auch,
sich regelmässig inDankbarkeit
zu üben. Ob als Meditation
oderTagebuch –wenn du dich
systematisch auf die positiven
Aspekte deines Daseins kon-

zentrierst, verbessert sich lang-
fristig deine körperliche und
geistige Gesundheit.
In der Funktionsweise desGe-
hirns liegt also ein gewaltiges
Potenzial für Glück, körperli-
ches Wohlbefinden und intel-
lektuelle Leistungsfähigkeit.
Fünf spannend geschriebene
Kapitel erzählen von erstaun-
lichen, enorm lehrreichen Ex-
perimenten und Studien aus
der neurobiologischen For-
schung und angrenzendenGe-
bieten. Das Buch übersetzt

Wissenschaft in konkretesAn-
wendungswissen für den All-
tag. Lesenswert!
«Leben mit Hirn» von Sebastian
Purps-Pardigol, Campus 2021, 248
Seiten. Eine Zusammenfassung dieses
Buches und Tausender weiterer Titel
findest du auf www.getabstract.com.

ANZEIGE

Artikel später
lesen?Hier gehts
zumOnlineartikel.

So steigerst du
deinWohlbefinden

Mit positivenGedanken für glückliche
Momente sorgen. Adobe Stock
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